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1.

Dobre samopoczucie
kontra praca

dpr¢zenie pomimo presji terminow, zdrowe odzywianie

pod presja czasu, dobry humor w sytuacjach stresujacych,
zdrowie, chociaz wszedzie panuje poSpiech, drobne momenty
szczeScia w miejscu pracy — 1 to w sposob szybki 1 przy okazji.
Czy mozna to wszystko ze sobg potaczyc?

Tak, z pewnoscig! Musisz tylko wiedzie¢, w jaki sposob. W tej
ksigzce znajdziesz proste i skuteczne wskazowki, ktore pomoga
ci odprezyc¢ sie, odetchnaé, odpoczaé 1 wypelnié swoj zbiornik
z energig, zanim catkowicie si¢ oprozni.

Nie masz czasu na malg przerwe? To nie jest zaden problem,
poniewaz wiekszos¢ wskazowek, ktore znajdziesz na nastep-
nych stronach, jest szybko wykonalna. Zeby$ wiedziata, na co
si¢ decydujesz, na konicu ¢wiczenia podany jest czas, ktory jest
potrzebny do jego wykonania. Zobaczysz, ze kiedy ponownie
pozbierasz swoje mys$li, twoja praca bedzie przebiega¢ w spo-
sOb tatwiejszy i efektywniejszy.
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Nie czekaj na nastepny urlop, aby si¢ odprezy¢. Nie jest tatwo
odpoczywac, kiedy jestes przeziebiona, kiedy bole gtowy sg nie
do zniesienia lub kiedy stres daje si¢ we znaki. Stworz sobie
malg wyspe odprezenia, relaksu w swojej codziennosci biuro-
wej. Pozwol sobie na krotki urlop w trakcie pracy: rozpieszczaj
swoje cialo i dusze krotkim masazem, podaruj swoim oczom
odpoczynek, znajdz wygodng pozycje dla swoich plecow i utrzy-
muj dobry nastroj.

I wypij za swoje zdrowie! A kiedy bedziesz z przyjemnoScig
pi¢, mysl o tym, ze w tym wszystkim chodzi o kogo$ najwaz-
niejszego w twoim zyciu — chodzi o ciebie!



2.

Czego nalezy oczekiwaé
na nastepnych stronach

esli brakuje ci ciekawych pomystow, masz wszystkiego dosyc

1 caly czas chodzisz zdenerwowana: dzigki wlasciwym wska-
zowkom 1 kilku ¢wiczeniom przezwyciezysz stres zwigzany
z pracg! W tej ksigzce odnajdziesz praktyczne, tatwe do zasto-
sowania porady, ¢wiczenia i impulsy, ktore mozesz wykony-
wac dyskretnie nawet w duzych pomieszczeniach biurowych
1 ktore:

* pomogg ci szybko wstac z 16zka i usigs¢ za biurkiem,

* pokaza, gdzie jest najlepsze miejsce na twoje krzesto,

 dostarczg energie, koncentracje i spokoj,

* pomogg szybko zapomniec o nieprzyjemnych rzeczach,

* pomogg ci odnalez¢ twdj emocjonalny srodek,

* rozjasnig twoj nastroj takze w trudnych chwilach,

* pomogg ci rozgraniczyC zamiary innych od twoich,

* wyjasnig ci, dlaczego po jedzeniu czujesz si¢ wyczerpanai bez
checi do zycia,

* pomogg doceni¢ chwile obecne,
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* pomogg pozna¢ tajemnice kolorow,

* zamienig twojg szuflade w biurku w miejsce skarbow...
...1jeszcze duzo wiecej, abys mogta si¢ odprezy¢ i odnalez¢
rownowage.

Zacznij od razu: dobierz ¢wiczenie, ktore do ciebie przema-
wia lub takie, ktore pasuje do pory dnia lub do tematu, ktory
chcesz opracowac. Oczywiscie mozesz zaczac od poczatku i za-
stosowac wszystkie ¢wiczenia do ostatniej strony — lub po pro-
stu otworz ksigzke na przypadkowej stronie i zrob to cwiczenie,
na ktore padnie twoje spojrzenie.

Co 90 minut

To nie jest lenistwo, jeSli w ciggu pracy musisz sobie zrobic¢
przerwe. W ten sposob bierzesz odpowiedzialnosc za swoje zdro-
wie 1 wydajnosc.

JESTES GOTOWA NA KROTKA PRZERWE

Odtdz dtugopis na bok, odwrde sie od monitora komputera
lub wtgcz automatyczng sekretarke, jesli:
co chwila popetniasz btedy,
jestes myslami gdzies indziej,
czytasz kolejny raz ten sam fekst i nic z niego nie rozumiesz,
ciggle ziewasz lub wzdychasz,
nie mozesz przestac jes¢ stodyczy,
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twoje mysli obracajq sie ciggle w koto,
masz ochote przeciggnagc sie,

gtowa ci peka, a oczy piekg,

Zbyt dtugo siedziata$ w jednej pozycii,
czujesz pustke w gtowie.

Ludzie kreatywni 1 osiagajacy sukcesy wiedzg od dawna, ze
co 90 minut nasz wewnetrzny zegar zada krotkiej przerwy —
nawet jesli jest to tylko oddychanie przy otwartym oknie lub
wyjscie do kuchni po herbate.

Rob takie krotkie przerwy — tych kilka minut to nie jest stra-
ta czasu. Twoja podSwiadomos¢ pracuje w tym czasie nad no-
wymi pomystami, ktére potem bedziesz mogta, pelna nowej
energii, wcieli¢ w czyn. W ten sposob inwestujesz w swojg wy-
dajnos¢, a przede wszystkim w zdrowie.

Meridiany* i pory ich wystepowania

Na nastepnych stronach znajdziesz meridian przypadajacy
na kazda godzine (obieg energii w naszym ciele, wiecej na ten
temat na stronie 68), ktory ma wtedy swojg wzmozong wydaj-
no$¢; poniewaz kazdy z dwunastu meridianOw pracuje w cig-
gu dnia przez dwie godziny szczegolnie intensywnie. Mozesz
wykorzystaC ten czas, aby podwyzszy¢ energi¢ wyplywajaca
z meridianow. W tym celu szukaj aktywnego meridiana i ma-
suj jego neurolimfatyczne punkty, kiedy np. cigzy ci jedzenie
z obiadu, kiedy w nocy budzisz si¢ stale o tej samej porze i nie

* Meridiany — kanaly energetyczne w organizmie czlowieka w ktérych krazy energia
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mozesz zasngC. Dzigki temu twoja energia bedzie przeptywaé
prawidlowo 1 wzmocnisz swoje sily samoleczenia.

Jak to dokladnie funkcjonuje, dowiesz si¢ z rozdziatu ,,Zyé
w rownowadze” (strona 67). Tam mozesz rowniez przeczytac,
jak pobudzi¢ system meridianow, kiedy czujesz, ze zbliza sie
przezigbienie lub boli ci¢ glowa, plecy, brzuch. Albo jeste$ zmeg-
czona lub po prostu masz zty humor.



o0 6.00 po 10.00:
POCZATEK DNIA

Wyskakujesz rano z tozka przed pierwszsym sygnatem
budzika? W nocy budzisz sig 1 spoglgdasz nerwowo na
budzik, poniewaz myslisz, ze nie uda ci sig wstac we
wlasciwym czasie?

Oboyjetne, czy jestes rannym ptaszkiem, czy osobq, ktora
jest aktywna do pognych godzin nocnych — twoj zegar funk-
cjonuje podobnie. Migdzy 6.00 a 7.00 jest dobra pora do
wstania, poniewas wtedy uaktywnia sie nassa przemiana
materii 1 dostarcza energii na nowy dzien.

TE MERIDIANY MAJA SWOJA WZMOZONA WYDAJINOSC:

0d 5.00 do 7.00
meridian jelita cienkiego

0d 7.00 do 9.00
meridian zotgdka

od 9.00 do 11.00
meridian §ledziony - frzustki
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3.

By¢é w dobrej formie rano:
tatwiejszy poczatek dnia

Vp »rannego ptaszka” juz o 6.00 lub o 7.00 siedzi ubrany przy

stole w kuchni po porannym prysznicu, podczas gdy typ
»SOWY” 0 tej porze trze zaspane oczy 1 potrzebuje ¢wiczenia,
zeby dojs¢ do siebie:

Masaz uszu wywotujgcy wesotos$é

Wez swoje malzowiny uszne za gorne konce pomiedzy palec
wskazujacy a kciuk i masuj je powoli w dot. Masuj swoje uszy
delikatnie lub mocno, tak jak ci si¢ podoba, podaruj kazdemu
milimetrowi przyjemnos¢ i powtorz to 2-3 razy. W uchu znaj-
duje si¢ ponad 400 punktéw akupunktury; mozna je nazwac
rowniez miniaturowym odbiciem twojego calego ciata. Masaz
sprawi, ze poczujesz si¢ odSwiezona 1 obudzona (czas: 30 se-
kund).
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Chwile szczescia

Kiedy jeszcze przez par¢ minut lezysz rano pod kotdra, postaw
sobie pytanie: jaki mam dzi§ powod, aby by¢ szczgsliwa, zadowo-
lona lub wdzieczna? Wymysl przynajmniej trzy powody!

Rozja$niacze nastroju

Obudzita$ si¢ z nieprzyjemnym uczuciem 1 nie mozesz si¢
go pozby¢? Pocieraj dionie o siebie nawzajem, az stang si¢ cie-
ple. Potem po16z si¢ na brzuchu, az uczucie ciepta przejdzie
calte twoje cialo. Pocieraj obydwoma rekoma tagodnie i deli-
katnie zgodnie z ruchem wskazowek zegara powyzej brzucha,
az poczujesz si¢ lepiej (czas 1-2 minuty).

Pachngcy $rodek stymulujgcy

Jesli jeszcze lezysz w 16zku: wyciagnij buteleczke olejku roz-
marynowego z szuflady stolika nocnego. Po krotkim wdycha-
niu tego eterycznego olejku bedziesz mogta wstac szybko z t6zka
1 odzyskasz umystows Swiezosc.

Gtég w trudnych przypadkach

Czy jest ci trudno rano podniesc si¢ z 16zka? Szczegolnie w po-
niedziatek rano wydaje ci si¢ to niezwykle trudne? Brakuje ci
werwy, jeste$ zmeczona, twoja dusza (umyst) rowniez §pi, nie
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jeste§ w stanie jasno mysleC. Masz wrazenie, ze stoisz przed
ogromng gorg i przytlacza ci¢ rutyna dnia codziennego. Uwa-
zasz, ze wytrzymasz ten dzien jedynie dzigki kilku filizankom
mocnej kawy lub czarnej herbaty.

Wyeciag z lisci glogu (do nabycia w aptekach) wptywa na ja-
snos$¢ umystu i uczucie, ze uda ci si¢ z tatwoscia zrealizowac
wszystkie twoje zamierzenia. Wlej 1-2 krople bezposrednio na
jezyk lub rozciencz z woda w szklance i wypij matymi tyczka-
mi do konca.

Ucieczka od rutyny

Jesli jeste$ Spiochem: dzisiaj wstan wczesniej niz zwykle,
napisz kilka zdan w swoim pamigtniku, obejrzyj najzabaw-
niejszg scene ze swojego ulubionego filmu, przejdz sie po par-
ku lub pozwdl sobie na luksus zjedzenia Sniadania w kafejce.

Jeslijednak lubisz wczeSnie wstawac: zostan dzi$ dtuzej w 16z-
ku, otworz ulubiong ksigzke lub zadzwon do przyjacioiki.

Jesli od czasu do czasu wylamiesz si¢ z rutyny, spojrzysz na
swiat calkowicie innymi oczyma i bedziesz wiedziec, jak doce-
ni¢ codziennos¢.

I jeszcze jeden plus dla rutyny: pocieszaj si¢ mySlami, ze ru-
tyna nie jest taka zla i ze daje poczucie bezpieczenstwa i prze-
strzen na marzenia!
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KOLOR WYRAZAJACY NASTROJ

Najprawdopodobniej, wybierajgc ubrania, siegasz instynk-
tfownie do koloréw, ktére sprawiaqjg, ze czujesz sie dobrze.
Ale jedli bedziesz wiedzied, jaki kolor ma przypisane do sie-
bie znaczenie, mozesz catkowicie swiadomie kupowac ubra-
nia, ktére pasujg do twojego nastroju i ktdre odpowiadajg
wyznaczonym ci na dany dzieh zadaniom.

Czerwony wspiera, jedli chcesz wyrazi¢ swoje ,nie”, po-
niewaz odpowiada za site woli i zdoIno$¢ realizacji. Czer-
wony daje witalno$¢, odwage, namietnos¢ i zapat.
Rézowy odpowiedzialny jest za zridwnowazony charakter
i samoakceptacje. Jesli chcesz rozwija¢ w sobie zrozumie-
nie dla siebie samej i dla innych ludzi i czerpac ze swojej
kobiecej kreatywnosci, rézowy jest odpowiednim dla cie-
bie kolorem.

26ty jest wiasciwy dia wiekszej pewnosci siebie i promien-
nego optymizmu, symbolizuje takze mgdros$¢. Jedli zyczysz
sobie wiecej jasnosci, wyrazistosci, samodzielnosci i nie-
zaleznosci, siegnij po zotty.

Pomaranczowego potrzebujesz, jesli chcesz przyciggngé
do siebie szczescie. Kolor ten pobudza kreatywnos$¢ i sity
tworcze, daje cibodZce, jedli jestes niezdecydowanai spro-
wiqQ, ze stajesz sie wesota i radosna.

Brgzowy odpowiada za autentycznosc¢ i jest odpowied-
ni, jesli chcesz pobudzi¢ uczucie dobrodusznosci, swoj-
skosci lub odpoczgé od stresu.

Ciemnoniebieski podkresla - przede wszystkim w potag-
czeniu z biatym - twdj obiektywizm i pomaga, jesli znaj-



dujesz sie pod presjqg. Pobudza twojq intuicje, poprawia
nastrdj i przynosi wewnetrzny spokdj.

Niebieski odpowiedzialny jest za harmonie, zaufanie, we-
wnetrzny spokdj i za zdrowy rozsqgdek. Niebieski jest kolo-
rem ochronnym i jest to wtasciwy wybdr, szczegdinie kiedy
chcesz by¢ dyplomatyczna.

Turkusowy odpowiada odwadze. Siegnij po turkusowy,
jesli chcesz wyrazi¢ swoje uczucia lub kiedy masz wyktad,
odczyt, poniewaz poprawia to komunikacje i budzi zo-
ufanie innych do ciebie.

Fioletowy odpowiada za kreatywnos$¢ i jest wtasciwym
kolorem po chorobie lub kiedy czujesz sie stabo i bezbron-
nie. Ten kolor pomoze ci zatagodzi¢ i wyrbwnac twoje ko-
biece i meskie cechy.

Zielony to tfrwato$¢, niezmiennos¢ i zaufanie, otwarto$é
i zrGwnowazony charakter. Zawsze, kiedy musisz podjgé
wazng decyzje, siegnij po zielony.

Szary jest kolorem neutralnym i sity kierowniczej.

Czarny $wiadczy o dominagji i ambicji. Powinnas go wy-
braé, jesli potrzebujesz koloru ochronnego.

Biaty odpowiada czystosci, $wiezosci, uczciwosci, rzetel-
nosci i charyzmatycznemu rozpromienieniu. Wybierz bio-
ty, jesli chcesz wyjasnic jakgs sytuacje albo jesli przebywasz
w ttumie ludzi i chcesz zosta¢ zauwazona lub jesli chcesz
wyrazi¢ swojg opinie.

Nie masz zadnego biznesowego ubrania w tych kolorach?
A zatem wybierz dodatki w odpowiadajgcych ci odcie-
niach, np. apaszke, naszyjnik, przypinany kwiatek, branso-
letke lub bielizne.
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Wamp w przebraniu

Nosisz caly dzien sztywny kostium i nie czujesz si¢ w nim,
jak osoba, ktorg naprawde jestes? Aby sobie przypomniec, kim
naprawde jestes, nat6z pod swoj strdj biurowy podkoszulek z za-
bawnym nadrukiem lub seksowng bielizng.

Sniadanie dla osoby bedgcej w dobrej formie

Wzielas juz prysznic i ubralas sie, a teraz udajesz si¢ w Kkie-
runku stolu, aby zjes¢ §niadanie. Najlepsza pora na to jest po-
miedzy godzing 7.00 a 9.00, poniewaz meridian zotgdka (zobacz
strona 80) przez te dwie godziny jest najbardziej wydajny.
Wszystko, co zjesz o tej porze, zostanie szybko strawione i do-
starczy ci potrzebnej energii na caly dzien.

Eksperci od odzywiania polecajg pie porcji owocoOw i wa-
rzyw dziennie. Dla kogos, kto caly dzien pracuje 1 zmeczony
wraca do domu, jest to trudne do wykonania. Prostg mozliwo-
Scig, przede wszystkim w cieptych porach roku, dzigki ktorej
mozesz skresli¢ ze swojego dziennego zapotrzebowania kilka
pozycji, jest smoothie: wlej do miksera sok pomaranczowy, wtoz
1 lub 2 brzoskwinie bez pestek, kilka malin z zamrazalnika, to
wszystko zmiksuj 1 masz juz gotowy aksamitny drink na §niada-
nie. Mozna go przyrzadza¢ z kazdego rodzaju soku i owocow,
ktore akurat maszw domu. Z jogurtem, ptatkami owsianymi lub
muesli zaspokoi nawet duzy gtod.

Czgsto masz dreszcze? Masz za mato energii? Szybko si¢ prze-
zigbiasz? Powinnas, przede wszystkim w zimnych porach roku,
preferowac cieple $niadanie: przysmaz na patelni 1 filizanke
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platkow owsianych i kilka orzechow. Rozgrzej w malym rondel-
ku 1 filizanke soku wisniowego, dodaj pot tyzeczki cynamonu
1 kilka drobno pokrojonych daktyli, fig i moreli. Polgcz wszyst-
ko z cieptym muesli (mozna to bardzo szybko przygotowac).

Niesamowicie smaczny i idealny w chtodnych porach roku,
poniewaz ma wlasciwosci rozgrzewajace i chroni przed prze-
zigbieniem, jest naturalny sok jablkowy, ktéry mozesz pod-
grza¢ na malym ogniu z jednym lub dwoma plasterkami imbiru,
polowsg tyzeczki cynamonu i gwiazdzistego anyzu, a potem
z przyjemnoscig wypic.

Jesli jestes juz w kuchni: nagrzej caly termos wody 1 weZ go
ze sobg do biura. Do czego to stuzy — przeczytasz na stronie 64.

Dobry nastréj dzieki matym przyjemnosciom

Podczas Sniadania zastanow sig, ktorej kolezance (moze by¢
to takze kolega) chciatabys sprawic dzisiaj przyjemnos$¢: moze
to by¢ kwiatek z twojego ogrodka, rogalik francuski z piekarni
na rogu lub tadna pocztowka. Przyniesie ci to rados¢, poprawi
atmosfere w pracy i wroci do ciebie z calg pewnoscia.

Zachecaqjqcy telefon

By¢ moze masz dzi$ przed sobg nieprzyjemne zadanie i je-
steS z tego powodu zdenerwowana. Zadzwon do domu, do-
dasz sobie w ten sposob wigkszej pewnosci. Je$li nie ma nikogo
w domu, zadzwon do najlepszej przyjaciotki lub do swojego
partnera.
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Niebieska lampa sygnatowa

Jesli musisz przebywac z ludzmi, ktorych nie lubisz, zanim
wyjdziesz z domu, owin si¢ w niebieska banke swiatta. Wyobraz
sobie, ze z tego ochraniajgcego Swiatla otrzymujesz co$ pozy-
tywnego. Banka z niebieskiego — lub jak wolisz — z bialego swia-
tta pomoze ci pokonac ludzi, ktorzy zabierajg od ciebie energie,
tzw. wampiry energetyczne. Pomoze ci tez w sytuacji, kiedy
znajdujesz si¢ w ttumie ludzi i nie czujesz si¢ zbyt pewnie.

Statosé

Jesli nie tylko chcesz ochronic si¢ przed wampirami energe-
tycznymi, lecz takze jeste§ zmotywowana do tego, aby stgpac
po ziemi z zywym umystem i wigorem, pomoze ci w tym takie
oto ¢wiczenie energii:

Po16z swoja lewa reke na pegpku. Palcem wskazujacym pra-
wej reki dotknij Srodka gornej wargi, a palcem srodkowym Srod-
ka dolnej wargi.

Masuj te dwa punkty przez trzy glebokie wdechy. Niezbyt
silnie, z lekkim naciskiem — tak, zebys czula si¢ z tym dobrze.
Wyobraz sobie podczas gigbokiego wdechu, jak energia wypty-
wajaca z kosci ogonowej plynie przez kregostup az do mézgu.
Poprzez wydychanie pozbywasz si¢ ze swojego ciala zmeczenia
lub nieprzyjemnych mysli i uczuc.

Potem zamien rece i powtorz to wszystko. Na koniec pot6z
swoj3a prawa reke na koSci ogonowej, a lewa na pepku. Masuj te
dwa punkty i po trzech wydechach zmien pozycje rak (czas: 1
minuta 10 sekund).
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Cuwiczenie energu dla wigkszej statosci

Nowy dzieh, nowa szansa

Trwonisz czesto czas, mySlac o biedach dnia wczorajszego?
Meczg cie wyrzuty sumienia na ten temat, co moglas zrobic lub
co powinno si¢ zdarzyc¢?

Pozwo1 odejs¢ tym myslom i zamiast tego przez pare minut
pomysl lepiej o tym, co doprowadzito do tych btedow i czego
mozesz si¢ przez to nauczyC, poswieC sie temu. Dzieki temu
uwolnisz swoj umyst, poniewaz dzisiaj jest juz inny dzien i masz
wiele nowych mozliwosci, aby dobrze wykonac swojg prace i da-
lej si¢ rozwijaé, zastuzy¢ na pochwale, poczuc sie zadowolona,
skonczy¢ niedokonczong pracg lub w koncu zmierzy¢ sie z czyms$
trudnym. Pomysl o tym: nie istniejg zadne bledy lecz szanse,
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aby zrobic co$ inaczej, lepiej 1 dzigki temu rozwijac si¢ i zmie-
niac.

Jesli jednak bedzie ci trudno uwolnic si¢ od negatywnych
emocji, powinnas sprobowac takiego ¢wiczenia: poprowadz swoj
prawy palec wskazujgcy ponad krawedzig zewnetrzng lewe;j reki.
Pod matym palcem odczujesz dziure, zimno. Powtorz te czyn-
noS¢ ok. 35 razy i podczas wykonywania mow glosno lub ci-
cho: ,,Nawet jeSli popelniam btedy, akceptuje i szanuje siebie
z calego serca i1 przebaczam sobie”. Powtorz te samg czynnoS§¢
na prawej rece (czas: 1 minuta).



op 10.00 po 12.00:

Czas duchowych
lotéw wysokos$ciowych

Miedzy 10.00 a 12.00 jestes w stanie dokonywac rze-
czy wzniostych. Festes bardziej krearywna i skoncentro-
wana niz w innych porach dnia, zdajesz lepiej egzaminy
1 jestes w dobrej formie do rozwigzywania problemow
1 dotrzymywania terminow handlowych.

TE MERIDIANY MAJA SWOJA WZMOZONA WYDAJINOSC:

0d 9.00 do 11.00
meridian $ledziony - trzustki

0d 11.00 do 13.00
meridian serca
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Swobodne mébwienie
lub prezentowanie:
proces rdBwnowagi

Wiedzialaé o tym juz od kilku tygodni i miata§ wystarcza-
jaco duzo czasu, by przygotowac si¢ do wielkiego wyste-
pu. Twoja pierwsza mysl rano, a ostatnia wieczorem przed za-
$nieciem dotyczy prezentacji. Takze w ciggu dnia nie myslisz
o niczym innym, ciagle pojawia si¢ stwierdzenie: ,,WtaSciwie
musz¢ juz...”. Wiasnie w momencie, w ktorym chcesz wzig¢ si¢
do pracy, dzwoni telefon lub przypomina ci sie, ze musisz np.
pilnie zestawi¢ wielko$¢ obrotow sprzedazy. Tak mija dzien po
dniu i kiedy przypadkowo zagladasz do kalendarza, twoje serce
prawie staje! Jeszcze tylko cztery dni! I jeszcze nic nie zrobitas...

Znasz to uczucie? Czy nalezysz do ludzi, ktérzy przygoto-
wujg si¢ we wlasciwym czasie i ze wszystkim zdazg, ktorzy juz
kilka tygodni wczeSniej przygotowali sobie plan, co i do kiedy
muszg zalatwi¢? Moze jeste$ cztowiekiem konsekwentnie da-
zacym do celu, planujesz doktadnie wszystko i im blizej jest
termin twojego wystgpienia, tym bardziej jesteS nerwowa. Moze
boli cie gtowa lub robi ci si¢ mdto na mysl o wystgpieniu, po-
niewaz si¢ obawiasz, ze:
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* DPrzejezyczysz sie,

* stracisz watek,

* bedziesz si¢ jakac,

* wszyscy bedg ci si¢ przygladac,

* zabraknie ci argumentow,

* bedg na ciebie patrzec z politowaniem,

* okazesz si¢ oszustem,

* skompromitujesz si¢,

* na koniec poczujesz si¢ jak nieudacznik.

Ucieczka w przeszto§é

Udaj sie w podroz do przesztosci: skompromitowatas sie juz
kiedys przed calg klasg, poniewaz nagle zapomnialas wiersza,
ktorego tak dlugo sie uczytas? Nauczycielka przeczytala na gtos
twoje wypracowanie, wySmiewajac twoj styl? Musiata$ przed
calg rodzing Spiewac koledg, ten wystep nie udat ci si¢ 1 wszy-
scy $miali sie z twojego wykonania?

Moze s3 to stare i nieuswiadomione leki, ktore powoduja, ze
zwlekasz z dnia na dzien z przygotowaniem sprawozdania. Dla-
tego udaj si¢ w ekscytujacg podroz w swojg przesztos¢. Moze
znajdziesz tam coS, co si¢ za tymi twoimi lgkami kryje, a moze
jakie§ przyjemne wspomnienie.

EMOCJONALNE OBNIZENIE STRESU W DOMU. Pol6z sie
wygodnie w 16zku lub na sofie. Po kilku gtebokich wdechach
poldz jedna r¢ke na czole, a drugg na tylnej czesci glowy.

Cofnij si¢ do swojej przeszlosci, cofnij si¢ tak daleko, zebys
mogta przypomniec sobie — studia, praktyke, ksztalcenie zawo-
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dowe, czasy przedszkolne i szkolne — przypomnij sobie nega-
tywne wydarzenia. Pozw6l wydarzyc¢ si¢ tym sytuacjom jeszcze
raz; pozostan jaki§ czas w tych wspomnieniach, tak aby moc
sobie przypomnie¢ szczegoly i1 towarzyszace tym zdarzeniom
osoby. Pozwol przesztosSci przebiegac tak, jakbys ogladata film.
Przypomnij sobie, co twdj zewnetrzny glos wtedy mowil, co
mowili do ciebie inni? Jakie towarzyszyly ci wtedy odczucia?
Czy twoje cialo okazywalo jakies$ reakcje typu: zimne poty, gula
w gardle, bole brzucha? Jesli taka sytuacja si¢ wydarzyla, to co
wtedy czutas?

Trzymaj caly czas rece na czole 1 na tylnej czesci glowy i po-
zwol tym nieprzyjemnym odczuciom si¢ wydobywac, aby juz
wkrotce pozbyc si¢ powstalego stresu. Caly czas mysl o tym:
nie moze ci si¢ nic wydarzy¢, poniewaz jestes juz dorosta. Wid-
ma przeszloSci majg wladze nad tobg tylko wtedy, kiedy im na
to pozwolisz!

Daj sobie na t¢ podroz duzo czasu, tyle, ile potrzebujesz, oddy-
chaj przy tym gleboko i wyobraz sobie, ze tego, co ci tak bardzo
utrudnia wlasciwe funkcjonowanie, pozbedziesz si¢ raz na zawsze.
Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze te negatywne wydarzenia wdmuchu-
jesz do balona, a on odlatuje gdzie$ daleko albo ze stoisz pod prysz-
nicem i sptukujesz z siebie wszystko, co negatywne.

OczywiScie mozesz powtorzyc¢ te wycieczke w przeszlosc, kie-
dy tylko bedziesz odczuwac taka potrzebe. Jesli bedzie ci trud-
no przypomnieC sobie negatywng sytuacje lub bedzie ci sie
trudno skupi¢: za kazdym razem, kiedy bedziesz dotykac czota
1 tylu glowy, twoj emocjonalny stres bedzie si¢ zmniejszal. Ne-
gatywne odczucia, jak zlo$¢, rozczarowanie czy smutek, a takze
nieprzyjemne przezycia, bedg wedrowaly do dziatu ,,spraw za-
tatwionych” (czas 10-15 minut).
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EMOCJONALNE OBNIZENIE STRESU W BIURZE. Jesli obec-
nie doSwiadczasz stresu i jeste§ sama w pomieszczeniu, przyloz
czubki palca serdecznego i kciuka lewe;j reki do siebie. Jesli masz
wolne dwie rece, zrob to dwoma rekoma. Trzy pozostate palce sg
wyciagnigte. To ¢wiczenie (mudra) mozesz wykonywac wsze-
dzie, az stres minie, lub zapobiegawczo (czas: 5 minut).

Fizyczne reakcje na stres

Jak reaguje twoje cialo, jesli myslisz o tym, ze za chwile be-
dziesz musiala wystapiC z prezentacjg przed kolegami? Nie tyl-
ko twoje mysli, uczucia mogg wymknac si¢ spod kontroli, takze
twoje cialo moze reagowaC w pewien okreslony sposob. Czy
znasz wszystkie swoje stabe punkty? Zamknij oczy, wyobraz
sobie taka sytuacje¢ lub przypomnij sobie takie zdarzenie z prze-
szlosci. Jak sie czujesz, ewentualnie jak si¢ czutas?

* Pocisz si¢: na twarzy, pod pachami, masz zimne dlonie,
pot splywa ci po karku.
Pierwsza pomoc: Nos przewiewne ubrania latem, a zimg z czy-
stej welny, zawsze zabieraj ze sobg dezodorant. Uzywaj pudru
do twarzy, wyobraz sobie, ze przyktadasz do siebie wyimagi-
nowane kostki lodu. Sprobuj herbaty z szalwii lub kapsutek
z szalwii: zaczyna ona dziala¢ po dwoch godzinach, a efekt
utrzymuje si¢ przez wiele godzin.

* Twoj glos i dlonie drza. Twoje serce lomocze.

Pierwsza pomoc: 216z palce tak jak w rozdziale ,,Emocjonal-
ne obnizenie stresu w biurze”, (powyzej), stosuj te opisang
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mudre do momentu, az si¢ uspokoisz. OczywiScie mozesz
zastosowac t¢ mudre podczas odczytu, wystapienia.

Twoj glos jest wysoki i ostry.

Pierwsza pomoc: Wyobraz sobie pionowg linie znajdujacg si¢
50 cm od ciebie. Na szczycie tej linii znajduje si¢ pozioma
linia, na ktorej odpoczywa twoj glos. Pozwol linii poziomej
razem z twoim glosem (albo tylko w wyobrazni, albo robigc
odpowiedni ruch reka) przemieszczac si¢ z gory na dot, aby
osiggnac wiekszg glebie (czas: 20 sekund).

Alternatywa: Pol6z rece na brzuchu, oddychaj gteboko. Po-
czuj si¢ tak, jakby twoja powloka brzuszna robita si¢ wypu-
kia, tak jakby$ potknela balon. Oddychaj gteboko i glosno
przez usta, az twoj brzuch stanie si¢ pusty i powtorz to
wszystko co najmniej 2, a najlepiej 8 razy (czas: 20-60 se-
kund).

Masz bryle, kluche w gardle lub w zotadku.

Pierwsza pomoc na kluche w gardle: Obejmij r¢kg lekko szyje,
druga reke poldz na czole. Wyobraz sobie, ze wdychasz ja-
snoniebieskie powietrze i ze to powietrze rozbija doszczet-
nie, z latwoscia, te kluche. Resztek rozpuszczonej kluchy
pozbedziesz sie catkowicie Swiadomie, otwierajac usta!
Prerwsza pomoc na bryle w zolgdku: Tym razem wdychaj zio-
tozolte powietrze i podczas tej czynnosSci poldz jedng reke
w okolicach zotgdka, a drugg na czole (czas 1-2 minuty).

Jezyk przykleja si¢ do podniebienia.

Pierwsza pomoc: Wypi¢ wode! Najbardziej odpowiednia jest
woda niegazowana w temperaturze pokojowe;j.
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Glowa ci peka.

Pierwsza pomoc: Pot6z dolne czesci migkisza dioni na skro-
niach, przy zewnetrznych kacikach oczu i masuj te miejsca
ok. 30 sekund. Przesuwaj dionie do tylu i masuj tyt uszu.
Powtorz te czynnos¢ 17 razy (czas: 1 minuta 30 sekund).
Alternatywa: Masuj ,,btong plawng” pomiedzy palcem wska-
zujacym a palcem Srodkowym lewej reki, kciukiem i palcem
wskazujacym prawej reki (czas: 1-2 minuty).

Dodatkowo powinna$ wypi¢ przynajmniej 2 szklanki wody.

Ucisk w zotadku.

Pierwsza pomoc: Takze w tym wypadku najlepiej wypi¢ duza
ilos¢ wody. Potem wyszukaj nast¢pujacych punktow aku-
punktury: pol6z cztery palce prawej reki po Srodku prawe;j
rzepki i1dZz na wysokoS$¢ i szeroko$s¢ malego palca na ze-
wnatrz, wtedy znajdziesz wlasciwy punkt.

Alternatywna mozliwosc odnalezienia tego punktu: 1dz prawie
pod wyskok stawu kolanowego (to jest zgrubienie ponizej
kolana) w bok na grubosc¢ palca na zewnatrz. Znajdz te punkty
na obydwu nogach 1 masuj je. Jesli nie jeste$ pewna, ze zna-
laztas odpowiedni punkt, masuj catg powierzchnie, wtedy na
pewno go nie pominiesz (czas: 1-2 minuty).

Ucisk w piersi.

Pierwsza pomoc: Podejdz w miare mozliwoSci do otwartego
okna i glgboko oddychaj. Podczas wykonywania wdechow
1 wydechow wyobraz sobie, ze powietrze krazy w calym two-
im ciele, nadmuchaj, nadymaj, napompuj brzuch i tutow
1 rozluznij przez to cig¢zar, nacisk i wyimaginowane wi¢zy,
ktore cie krepuja (czas: 1 minuta).



Wtasciwy jezyk we wtasciwym czasie

Kobiecy styl w kobiecym towarzystwie, meski styl w meskim.
Jesli stuchacze w przewazajacej czesci sktadajg sie z mezczyzn,
powinnas si¢ chwilowo dostosowa¢ do meskiego zachowania
1ich jezyka. Oto kilka punktéw godnych wyro6znienia.

Tutaj znajduje si¢ kilka zasad tej gry:

* Promieniuj pewnoscig siebie, poniewaz kto jest pewny sie-
bie, stanowczy, ten ma racj¢!

* Wybierz klarowna, prosta i aktywng mowe. Nie mow nie na
temat. Unikaj zwrotow takich jak: ,,moze”, ,,wlasciwie”, ,a
wiec tak”. Przejdz szybko do konkretow.

* Podchodz do swoich stuchaczy powaznie, wigcz ich do roz-
mowy, rozpocznij dialog, poniewaz mezczyzni lubig braé
udzial w rozmowie. Uwazaj, kogo bierzesz na partnera do
dialogu: nie bierz ,supermana” ani ,kretyna, gtupka”, nie
nadajg si¢. Wybierz czlowieka, ktory jest przez innych obda-
rzany szacunkiem. Zadaj mu dyskretnie pytania: ,,Co pan
sadzi na ten temat?” lub ,,Czy przychodzi panu cos do gto-
wy?”; pomoze ci Z pewnoscia, jesli bedziesz miec takie wspar-
cie. Jest zasada: kto pyta, ten prowadzi.

¢ Jesli zostaniesz przez jednego ze stuchaczy zaatakowana, sie-
gnij po malg sztuczke. Potraktuj to jako co$ pozytywnego:
»Dziekuje za t¢ wskazowke, dobrg rade” lub ,,Jak to dobrze,
ze pan na to wpad!”. Przez to robisz z niego swojego sojusz-
nika i bedzie mu trudno si¢ z tego wyplatac.

* Nie podkreslaj, ile czasu przygotowywalas sie do tej prezen-
tacji. Przedstaw tylko wyniki.
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Wyrazaj tez czgsto swojg krytyke. Zrezygnuj przy tym ze zbyt
cukierkowego tonu, ale pozostan uprzejma i rzeczowa.

Nie przepraszaj za czesto, to mogloby sie wydac¢ twoim stu-
chaczom okazaniem niepewnosci.

Uwazaj, aby twoj glos nie byl za wysoki. Piskliwy glos nie
jest odbierany powaznie, gltgboki glos Swiadczy o kompeten-
cji (patrz rowniez strona 37).

Unikaj okazywania uczué¢. W zamian mozesz opowiedzie¢
anegdotke we wlaSciwym czasie, a zyskasz dzigki temu wiele
sympatii.

Mow powoli, akcentujgc istotne elementy wypowiedzi i rob
przerwy, jesli chcesz co$ zaakcentowac. Nie ktadz zbyt duze-
go nacisku na sprawe, ktorg chcesz szybko pomingC. Zniz
glos na koncu zdania, nie po to, aby sprawi¢ wrazenie, ze jest
to pytanie, lecz po to, aby przekonac. Pozostaw najwazniej-
sze wypowiedzi zawsze na koniec, tak aby byly one zapamie-
tane przez stuchaczy.

Zrezygnuj ze zbyt kobiecych i kolorowych ubran i nie réb
zbyt wyzywajgcego makijazu. Istnieje zasada: nie nalezy prze-
bierac sig, lecz czu¢ si¢ dobrze!

Te oto zasady gry — ktore w wigkszosci dotyczg takze stucha-

czy — kobiet — mogg ci pomoc w zdominowanym przez mez-
czyzn otoczeniu zostaC powaznie potraktowang. Potraktuj to
jako malg wycieczke w Swiat mezczyzn...
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POMYSL TAKZE O SWOICH (KOBIECYCH) MOCNYCH
STRONACH

Kobiety dysponujg bardziej wylewng mowa: maja wiek-
sze oSrodki mowy niz mezczyzni i potrafiq z wiekszg tatwo-
$cig sie nimi postugiwad. Dlatego prosze nie mie¢ zadnych
kompleksdw, hamulcéw, nie okazywad zadnej powscig-
gliwosci w mowie.

Dysponujesz ,tajemng broniq”.

Kobiety potrafig uwazniej stuchadé, poniewaz w strefie mo-
zgowej dysponujg wyzszg koncentracjg komdrkowq.
A wiec: kto potrafi uwaznie stuchac, umie rowniez odpo-
wiednio i sfosownie odpowiadad!

Kobiety potrafig jednoczesnie myslec, widzied, styszec,
czu¢ i dziata¢, poniewaz ich pdtkule mdzgowe sqg lepiej
ukrwione. Jeste$ w tym szczesliwym potozeniu, ze mozesz
ogarng¢ swoje otfoczenie spojrzeniem, stuchem, uczu-
ciem, a dzieki temu trzymac wszystko w garscil

Czego nie powinnas robi¢ przed swoim wystgpem:

* Pi¢ za duzo kawy, czarnej herbaty lub coli.
Napoje z kofeing odbierajg mozgowi wodg. Przeptyw infor-
macji w mozgu oraz pomi¢dzy mozgiem i innymi organami
zostaje przez to wydiuzony.

* Prowadzi¢ trudnych rozmow.

Nie przeceniaj swoich mozliwosci. Kazdy ma swojg miare
odpornoSci na stres i nie jest wcale oznakg staboSci, jesli
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pozwalasz sobie na spokdj, aby zebrac sily przed czyms$
istotnym.

Ustawia¢ terminu za terminem.

Daj sobie wiecej czasu. W ten sposdb mozesz unikng¢ kon-
fliktu 1 masz jeszcze kilka minut, aby odczytaé swoj raport,
przemowienie w myslach i ze wszystkim zdazyc¢.

Prowokowac do kiotni z partnerem lub kolegami.

Jesli jest ci trudno opanowac si¢ i powstrzymac si¢ od emo-
cji: odetchnij gteboko i 0d16z takg rozmowe na bardziej odpo-
wiedni moment, wtedy kiedy twoje mysli nie bedg skupione
na wystgpieniu i kiedy bedziesz lepiej na nig przygotowana.

Jes¢ za duzo lub wcale.

Niewlasciwe odzywianie czy burczenie w brzuchu obcigzajg
caly organizm i umyst. Wskazowki otyczgce prawidlowego
odzywiania znajdziesz na stronie 57.

Obracac si¢ w karuzeli mysli.
Na pewno nie pomoze ci, jeSli bedziesz uktada¢ w myslach
scenariusze horroru. Wstrzymaj chaos mysli przez giebokie
przekonanie, niezachwiang nadzieje i pewnosc¢ siebie, pozwol
sobie na malg przerwe: zajmij si¢ latwym tematem, przejrzyj
czasopismo lub otworz komiks.



Taka chce byé

Przeczytaj rozdziat pod tytulem ,,Najlepsze na zakonczenie”
na stronie 145.

Po tym, jak opanowalas stres wedltug wskazowek ze strony
36, zapytaj siebie: co si¢ zmienito? Czy potrzebujesz jeszcze
wsparcia, aby stac si¢ takg kobieta, jakg chcesz by¢? Czy jest
kolor, ktory pomoze ci w metamorfozie? Jaki kolor przychodzi
ci spontanicznie do glowy (moze to by¢ kolor, ktorego wcze-
$niej nie lubitas!)? Moze chcesz natozy¢ ubranie w tym kolorze
podczas swojej prezentacji albo nadaje on si¢ do dekoracji lub
kwiatow w twoim pokoju pracy?

Poczuj zapach, ktory dziata na ciebie wspierajgco, harmoni-
zujaco 1 dodaje ci sit. Moze tu chodzi¢ o olejek eteryczny (zobacz
strona 170), pasujacy do zdarzen, ktore bedg si¢ odgrywac w przy-
szlosci, a szczegblnie do twoich terminow.

Czy jest melodia, ktéra pobudza twojego ducha walki i budzi
ochot¢ do wyzwan?

Co symbolizuje dla ciebie sil¢ i pewnosc siebie? Wschod ston-
ca, serce, krzyz, reka, krajobraz, zbroja rycerska? To moze by¢
co$ zupelnie innego. Wybierz symbol, ktory jako pierwszy przyj-
dzie ci do glowy.

Jesli odkrytas juz wszystko, co moze pomoc ci w twojej pre-
zentacji, odetchnij gteboko, z zadowoleniem i otworz oczy (czas:
S minut).
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JESZCZE JEDNA WSKAZOWKA

Wyobraz sobie, ze publiczno$¢ jest ci przychylna, zyczliwa.
Pozbqgdz sie negatywnych mysli, ze twoi stuchacze sg reki-
nami, czekajgcymi na twoje potkniecie i wyobraz sobie, ze
sq bardzo pozytywnie do ciebie i do twojej wypowiedzi na-
stawieni. Nie przeceniaj swojej publicznosci. Dla niektérych
femat twojego wystgpienia nie jest tak wazny, jak dla ciebie.
Mysl o tym: ze wiesz wiecej niz inni, ze masz co$ do powie-
dzenia.

Jedli pozostajg w tobie resztki strachu: zakresl wokdt siebie
okrgg ochronny peten energii. Stan np. w srodku pomiesz-
czenia. Roztéz rece na boki i obracaj sie powoli w tym okre-
gu, wyobrazaj sobie, ze podejs¢ do ciebie mogqg tylko ci
ludzie, ktérym na to pozwolisz.



5.

Swobodnie powiedzieé .nie”
i zatroszczy¢ sie o siebie

M(’)wilaé juz x razy: ,Nastepnym razem, kiedy kto$ bedzie
czego$ chciat ode mnie, a nie bede miata czasu i ochoty
na to, powiem: nie!”. Ciggle zdarzajg ci si¢ sytuacje, w ktorych:

* przychodzi do ciebie kolezanka, ktora ma zawsze tak duzo
do zrobienia i z niczym si¢ nie wyrabia 1 przez nig nie nada-
zasz wykona¢ swoich zadan;

* twoi koledzy podlizujg si¢, zasypujac ci¢ komplementami,
jak to potrafisz trzymac wszystko w garsci 1 niezauwazenie
obarczajg ci¢ dodatkowym zadaniem;

* tuz przed zakonczeniem pracy przychodzi do ciebie szefowa
z zadaniem, ktore caly dzien lezy na twoim biurku i stwier-
dza, ze koniecznie dzi§ musi to by¢ skonczone;

* kolezanka prosi ci¢ o to, zeby zastapiC ja w pracy, poniewaz
jej dziecko zachorowalo 1 musisz poswigci¢ swoje wolne po-
poludnie.
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Te liste mozna oczywiscie wydtuza¢ w nieskonczonos¢. Jest
wiele powodow, ktore sprawiajg, ze twoje prywatne potrzeby
stajg sie malo wazne. Osoby proszace ci¢ 0 pomoc:

* wywolujg w tobie poczucie winy,

* odwotujg sie do twojej litosci,

* szantazujg ci¢ sympatig do ciebie,

* napadajg na ciebie znienacka ze swoimi zgdaniami,

* podlizujg ci sie,

* jestes pod presjg, poniewaz proszg ci¢ 0 pomoc ze Swojej wy-
Z87ej pozZycji.

I dlatego odpowiadasz twierdzaco na ich prosby, a przeczaco
na swoje wlasne potrzeby.

NIE MOW OD RAZU ,TAK”

Jesli kto$ zwraca sie do ciebie o pomoc, nie powinnas od
razu zgadzac sie, tylko poprosi¢ o czas do namystu. W tym
czasie zapyltq;j siebie;

Czy chce rzeczywiscie zrobi¢ to, o co jestem proszona?
Czy ta osoba prosi mnie czesciej o wsparcie?

Czy chodzi zawsze o tfe samq sprawe wzglednie sytfuacje?
Jakie fa osoba wykorzystuje sposoby, aby osiggnac swoj cel?
Czy ona mi pomaga w podobnych sytuacjach?

Z czego musze zrezygnowad, aby spetnic te prosbe?
Czego ja wtasciwie pragne, jakie sg moje potrzeby?
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Zacznij od poszukiwan

Poznaj swoje wlasne potrzeby! Czego musisz si¢ zrzec, aby
ulatwi¢ innym zycie? Ile ci¢ to kosztuje, jesli mowisz ,,tak”?
Czas wolny, twoje plany, spokojne popotudnie, wtedy kiedy aku-
rat chciata$ zrobic¢ cos$ dla siebie. Pozostaje ci za mato energii na
twoje wlasne zamiary? Wplywa na ciebie stresujaco, kiedy wy-
konujesz dodatkowe zadania? Twoja wlasna praca musi zacze-
kac? Wsciekasz si¢ na siebie samg, poniewaz ustgpitas? Dreczy
ci¢ poczucie, ze datas si¢ wykorzystac? Do tego dochodzi zios¢,
ze ta osoba byla bezwzgledna i myslata tylko o sobie. Na ko-
niec siadasz zme¢czona i spocona przy stole, aby zrobic cos dla
innych, czujesz si¢ jak ofiara, meczg ci¢ bole glowy 1 plecow.

Przestan ciagle uszczesliwiac i zadowalac innych i zapytaj sie-
bie samg: do czego jest mi to potrzebne? Twoje potrzeby sg
bardzo wazne: traktuj je powaznie! Znajdz swoje potrzeby i po-
staw je na pierwszym miejscu. Kto ma zrobi¢ co$ dla ciebie,
jesli nie ty sama?

Dlaczego tak trudno ci jest powiedzieé ,nie"?

* Obawiasz si¢ odrzucenia i tego, ze nie bedziesz lubiana?
Czesto, kiedy mowisz ,,nie”, przypomina ci si¢ dziecinstwo.
Wtedy oznaczalo to by¢ moze negatywne konsekwencje, ta-
kie jak kara czy odrzucenie, kiedy mowitas ,,nie”. Obojetne,
jak wiele czynisz dla innych: to niemozliwe, aby wszyscy cie
lubili. Poza tym kto powiedzial, ze bedziesz od razu odrzu-
cona, jesli nie zrobisz tego, czego inni od ciebie zadajg? Stwier-
dzisz, ze jak diugo bedziesz mowic szczerze ,tak” i,nie”,
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bedziesz przez otoczenie odbierana z szacunkiem, poniewaz
bedziesz dawac jasne komunikaty. Czy wolisz by¢ doceniana
tylko przez pryzmat swoich dostosowawczych zachowan?

Obawiasz si¢ negatywnych konsekwencji?

Oczywiscie nikt nie bedzie si¢ cieszyl, kiedy bedziesz odma-
wial. Moze dojs¢ do konfliktu miedzy tobg a osobg, ktora
prosi ci¢ o przystuge. Ale z calg pewnoScig nie jest to pierw-
szy konflikt, ktory uda ci si¢ zazegnac. Jesli chodzi o twojg
szefows, jest podwojnie wazne, aby oceni¢ sytuacje obiek-
tywnie.

Obawiasz sig, ze bedziesz odebrana przez otoczenie jako
osoba egoistyczna i bez serca?

Tylko dlatego, ze od razu nie rzucasz wszystkiego, kiedy kto§
wola, nie jeste$ egoistkg. Nikt nie jest w stanie wszystkim
pomoc. Taki zarzut moze by¢ skuteczng probg manipulacji.
Kiedy odmawiasz, bo nie masz czasu lub ochoty, przejmu-
jesz odpowiedzialnos¢ za siebie. Troszczy¢ si¢ o siebie to
niezwykle wazne, to przejaw instynktu samozachowawcze-
go. Myslatas o tym, jakie byloby nastawienie osoby, ktora
chce twojej pomocy, chociaz wie, ze nie mozesz jej pomoc?
Moze ta osoba jest wigkszym egoistg?

Obawiasz sie rozczarowan?

Poradzisz sobie z rozczarowaniami. Oddaj innym odpowie-
dzialnos¢ za uczucia. Nie mozesz caly czas troszczyc si¢ o to,
zeby ludzie wokot ciebie zawsze czuli si¢ dobrze. To zadanie
jest zbyt wielkie. Do tego nie wySwiadczaj przystugi osobie,
ktora ciggle tkwi w tej samej sytuacji i nieustannie prosi in-



nych o pomoc. Jesli za kazdym razem bedziesz jej pomagac,
kiedy tylko bedzie w tarapatach, ta osoba nie zmieni si¢ i ni-
gdy nie dorosnie. Pomysl o tym: ty tez masz swoje obowigz-
ki, potrzebujesz wigcej spokoju, czasu wolnego, odpr¢zenia
itd.!

Obawiasz si¢, ze co$ przeoczysz lub nie bedziesz wazna
czy potrzebna?

Niezwykle pozytywnie oddzialywuje na nas to, ze inni py-
tajg nas o rade, potrzebujg naszej pomocy. Pigknie jest wspie-
ra¢ innych iim pomagac. Ale niezwykle wazne jest tez
znalezienie rownowagi pomi¢dzy pomaganiem a byciem
wykorzystanym, pomiedzy wzieciem odpowiedzialnoSci a po-
zwoleniem komu$ samemu zdecydowac. Inni dzigki temu
moga rozwijac sie¢, jesSli im na to pozwolimy. By¢ moze nie
bedziesz znajdowac si¢ w centrum wydarzen, jesli bedziesz
mowic czesto ,nie” —ale jesli znajdziesz priorytety, bedziesz
mogla skoncentrowac si¢ na rzeczach, ktore sg wazne dla
ciebie i sprawiajg ci satysfakcje.

Obawiasz si¢ wzig¢ odpowiedzialno$¢ na siebie, kiedy mo-
wisz ,,nie”?

Tak diugo, jak bedziesz mowic ,,tak”, aby sprawi¢ innym
rados¢, bedziesz odpowiedzialna za to, ze twoje zycie nie be-
dzie przebiegalo tak, jakbys tego oczekiwala: ,,Wiasciwie
chciatas p6js¢ po pracy do fitness clubu, poniewaz juz od
dawna masz wykupiony karnet, a twojemu cialu przydatby
si¢ ruch. Ale nie masz zbyt wielkiej ochoty. Wtedy nadcho-
dzi pomoc. Dzwoni do ciebie kolezanka z prosba o przystu-
ge. Miala$ szczescie! Teraz twoja kolezanka jest winna, ze
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znowu nie mozesz zrobic¢ czegos dla siebie”. Zapewne sg lu-
dzie, ktorzy wykorzystujg twojg dobroc, ale sg rowniez tacy,
ktorym sama na to pozwalasz — i oczywiScie mozesz i powin-
nas to zmienic.

.Zalety” méwienia ,tak”

Jesli zawsze mowisz wszystkim ,tak”, ma to bezsprzeczne
zalety:

* unikasz w ten sposob konfliktow,

* jestes przez innych lubiana,

* czujesz si¢ wazna 1 niezastgpiona,

* nie musisz obarczac si¢ wyrzutami sumienia, ze robisz co$
przeciwko innym ludziom.

Czy te powody ci wystarczajg i chcesz zostawiC wszystko bez
wiekszych zmian, czy chcesz mie¢ mozliwos¢ wyboru i nauczy¢
si¢ mowic ,nie”?

W korncu powiedzieé ,nie”

Nie czekaj na moment, az zlos¢ bedzie w najwiekszej fazie,
poniewaz znowu nie uda ci si¢ odmowic, kiedy ktos zwrdci sie
do ciebie o pomoc. Z1os¢ pozwala ci wypowiedziec rzeczy, kto-
re sg niesprawiedliwe 1 nieprzyjemne i ktorych potem zatujesz.

Zacznij od zrobienia listy rzeczy, ktorych nie chcesz wiecej
robi¢, bo nie masz checi lub czasu.
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Uporzadkuj priorytety: co jest najlatwiejsze, od czego chcesz
zaczaC? Czy jest osoba, ktorej chcesz powiedziec ,,nie” 1 na kto-
rej najpierw chcialaby$ wyprobowaé mowienie ,nie”? Podej-
mij kroki w swoim wiasnym tempie, nie spiesz si¢.

Jest wiele rodzajéw méwienia ,nie”

Wiesz juz, czego nie chcesz? Wspaniale! A zatem zaczyna-
my! Mow ,,nie” i wez do serca kilka zasad:

* Badz stanowcza i zrozumiala w swoich wypowiedziach: po-
wiedz swojemu rozmowcy wyraznie, czego chcesz i nie zo-
stawiaj miejsca na interpretacje.

* Badz uprzejma, nie ran swojego rozmowcy.

* Nie usprawiedliwiaj si¢. Nie musisz podawac¢ powodow od-
mowy.

* Trzymaj prostg pozycje ciala, trzymaj gtowe prosto.

e Patrz swojemu rozmowcy W 0CZy.

* Pozostan na plaszczyznie dorostych. Uwazaj, aby twoj glos
nie przemienit si¢ w glos matej dziewczynki.

* Nie musisz udziela¢ szczegélowych wyjasnien, jesli masz do
czynienia z osobg, ktora wykorzystuje kazdg mozliwosc, aby
wystugiwacé si¢ innymi. Powiedz po prostu zwyczajnie
1 uprzejmie ,nie”. Kropka!

* Nie rob diugiego wywodu, dlaczego nie mozesz. Przewaznie
twdj rozmowca nie chce tego wiedzied, a ciebie kosztuje to
czas 1 cierpliwos¢, ktorg mozesz lepiej wykorzystac.

¢ Jesli z powodu braku czasu nie mozesz tego wykonac, powiedz:
»Innym razem chetnie ci pomoge, ale dzi$ nie jest to mozliwe”.
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Okaz zrozumienie dla prosby drugiego czlowieka, powiedz:
»Przykro mi, ze musisz zrobic tak duzo, ale dzi§ musz¢ wyjs¢
punktualnie z pracy”.

Podzigkuj za zaufanie, ktore okazala ci osoba zwracajgca si¢
do ciebie z prosba: ,Dziekuje, ze mi ufasz, ale niestety moj
kalendarz jest bardzo napiety”.

Zalezy, o jaki rodzaj cztowieka chodzi, mozesz by¢ pomocna
1 udzieli¢ wskazowki, jak ta osoba moze sama rozwigzac swoj
problem.

Badz konsekwentna w swoim ,,nie” (masz swoje powody, ze
zdecydowatlas sie na to!), takze wtedy, kiedy twoj rozmowca
bedzie probowat cie przekonaé¢ do swoich racji.

Pomocnik pomocnika

Istniejg dwa kwiaty rosngce przy strumieniu, potoku, ktore

pasujg do tego tematu. Zanim dowiesz si¢, ktory do ciebie pa-
suje, przeczytaj nastepujace opisy:
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Centuria

Jest ci trudno powiedziec ,,nie”?

Zawsze jesteS gotowa pomac, zapominajgc przy tym o swo-
ich wlasnych potrzebach?

Pozwalasz innym, zeby ci¢ wykorzystywali?

Czujesz sie zmeczona i przepracowana, poniewaz przeceniasz
swoje sily?

Nie potrafisz sprzeciwic si¢ innym?

Stawiasz ponad wszystko zyczenia innych, zapominajac
o swoich wiasnych?



Nie masz odwagi sformulowac wiasnych zainteresowan i ich
bronic?

Masz za mato pewnosci siebie?

Centuria pomoze ci si¢ nauczy¢ we wlasciwym miejscu po-
wiedzieC ,,tak” lub ,,nie” i wyrazac¢ swoje wlasne potrzeby.

Wiaz

Pytasz siebie kazdego ranka: od czego powinnam zaczac?
Czujesz, ze inni zbyt wiele od ciebie zgdajg?

Bierzesz zbyt duzg odpowiedzialnos$¢ na siebie?

Pozwalasz, aby inni obarczali ci¢ swojg praca, poniewaz uwa-
zasz, ze wszystko trzymasz w garsci?

Nie dostrzegasz swoich fizycznych granic?

Czujesz sie niedoskonata, jeSli nagle nie mozesz poradzic sobie
ze swoimi zadaniami?

Wiaz troszczy si¢ o to, ze poczujesz si¢ pewna siebie, ze be-
dziesz mogta rozwijac swoje znaczne talenty i widziec swoje
problemy we wtasciwych proporcjach.

Pran-Mudra

Aby umiec powiedzie¢ ,nie”, potrzebujesz sily realizacjii w przy-
padku, kiedy twdj rozmoéwca nie bedzie chcial zaakceptowac
twojej odmowy, bedzie ci potrzebna zdolnosc¢ realizacji. Pran-
Mudra daje pewnos$¢ siebie 1 potrzebng site, aby te sytuacje
przetrwac:

Z1acz koncowki matego palca, kciuka i palca serdecznego oby-
dwu rgk. Zastosuj t¢ mudre, zanim znajdziesz si¢ w takiej sytu-
acji, na przynajmniej 5 minut.
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Czerwony

To jest kolor, ktory wzmocni twojg sil¢ woli 1 site przebicia.
Naktadaj ubrania w czerwonym kolorze, kiedy chcesz ¢wiczy¢
mowienie ,nie”.

PACHNACA SItA

Skrop goérng czes$¢ ciata kroplg olejku eterycznego, w ten
sposdb ta przyjemna won potechce twdj nos:

Jesdli idziesz na kurs konfrontacji i chcesz by¢ odwazna
i pewna siebie, wybierz limbe.

Chcesz wzmocni¢ swoje ,ja” i zadbac¢ o duchowq kla-
rownos$c? Zdecyduj sie na rozmaryn.

Pozytywne zaprogramowanie

Jak to funkcjonuje, przeczytaj na stronie 103 w rozdziale
» I woj najwazniejszy cel i jak go osiggnac”.



op 12.00 po 13.00:
Pora obiadowa

W tych godzinach zolgdek przygotowuje sig do pracy.
Moze sig zemscic przez problemy z trawieniem, jesl
bedziesz go czesto rozczarowywac, dostarczajgc zbyt

duzo lub za mato pokarmu.

TEN MERIDIAN MA SWOJA WZMOZONA WYDAJNOSC:

Od 11.00 do 13.00
Meridian serca







6.

Dobra forma zalezy
od naszej kuchni:
Zty czy zabawny

nasz to? Nie masz rano czasu, aby spokojnie zjes¢ §niadanie
lub nie masz nic do zjedzenia w domu, wigc biegniesz do
piekarni i kupujesz stodkie buteczki, ktore jesz w drodze do
pracy. Przyjezdzasz do pracy irobisz kawe, aby si¢ w koncu
obudzi¢. O 12.30 jestes juz glodna, ale poniewaz musisz naj-
pierw skonczy¢ prace, siegasz po batonik. Kiedy w koncu przy-
chodzisz do stotowki, krotko przed jej zamknigciem, nie ma
juz satatki, wigc decydujesz si¢ na spaghetti bolognese. Na de-
ser bierzesz pudding z bitg $mietang. Po potudniu masz juz
malo energii i cieszysz sie¢, jesli w szufladzie znajdziesz bato-
nik czekoladowy, ktory zjadasz, popijajgc filizankg kawy.
Calkowicie wykonczona przzyjezdzasz do domu. Teraz jesz-
cze 15¢ na zakupy lub co$ gotowac? Nie masz na to ochoty!
W zamrazarce znajdujesz pizz¢ z salami, do tego piwo, czerwo-
ne wino lub cola — teraz i tak jest ci juz wszystko jedno, zjadasz
przed telewizorem paczke zelkow i jesteS w stanie zjeSC jeszcze
kilka kawalkow czekolady lub chipsy.
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Rano czujesz si¢ tak samo zmeczona, jak wieczorem, kiedy
kladias$ si¢ spa. Poniewaz wstajesz w ostatniej chwili, nie masz
czasu na $niadanie i tak jest w kotko: jestes zbyt zmeczona, aby
18€ 1 kupic¢ co$ swiezego 1 zdrowego, dlatego decydujesz si¢ na
gotowe produkty i stodycze, a poniewaz jesz te rzeczy, czujesz
si¢ stale zmeczona.

Bardzo trudno przerwac ten zaklety krag, poniewaz jesli
tkwisz w takiej sytuacji, czesto brakuje ci sil, zeby jg zmienic.
Im dtuzej bedziesz si¢ odzywia¢ w ten sposob, tym bardziej
zakwaszony bedzie twoj organizm.

PRZEKWASZENIE
Objawy przekwaszenia:

powolnos$¢, wyczerpanie, zmeczenie,
bdle gtowy,

bole zotgdka,

problemy z frawieniem (zaparcie, biegunka, zgaga),
bodle karku i plecow,

problemy z koncentracjg,

depresjq,

rozdraznienie,

czeste przeziebieniq,

osteoporoza,

problemy z oczami,

zesztywniate i bolgce stawy.
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KWASY I ZASADY. Kwasy i zasady sg chemicznymi zwigzkami,
funkcjonujg jako przeciwnicy. Wartos¢ ph wskazuje stopien reakcji
kwasowosci 1 zasad pewnej substancji 1 waha sie od 0 do 14. Jesli
warto$¢ ph wynosi ponizej 7, wtedy organizm jest przekwaszony,
przy 7 jest neutralny (obojetny) powyzej 7 jest zasadowy.

JAK POWSTAJA ZBEDNE KWASY? Kwasy powstajag w orga-
nizmie 1s3 doprowadzane przez pozywienie z zewnatrz, jesli
spozywamy na przyklad za duzo cukréw, produktow macznych,
ryzu, jajek, sera i mig¢sa. LLemoniada, kawa 1 alkohol pozosta-
wiajg je dodatkowo. Do tego dochodzi zbyt mato ruchu, stres
1 negatywne uczucia, takie jak strach lub ztos¢ — jestes wtedy
w podwojnym znaczeniu skwaszona.

Zasady, ktére wspomagajg dobry humor

Zasady mogg tylko 1 wylacznie zostac przyj¢te z pokarmem.
Dobrym dostawcg dla wyrownania proporcji jest zywnosS¢ boga-
taw substancje nieorganiczne, czyli owoce, warzywa, ziemniaki,
Smietana, woda mineralna bez kwasu weglowego i przyprawy
ziotowe (pietruszka, koper, szczypior, kminek).

BIUROWE PRZEKASKI Z DUZA ZAWARTOSCIA ZASAD. Te
produkty sg dostawcami zasad; mozna je wzigC do biura: rzepa,
pieczarki, rzodkiewki, kalarepa, seler naciowy, kapusta kiszo-
na, pomidory, cukinia, ogorki, zielona papryka, marchew, bu-
rak ¢wiklowy, porzeczka, morele, maliny, jezyny, mandarynki,
truskawki, brzoskwinie, maslanka, §liwki, banany, arbuz, figi,
swieze daktyle. Wstan rano kilka minut wcze$niej, aby umy¢
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owoce 1 wzigC je ze sobg do pracy. Umycie marchewki, brzo-
skwinii, kilku truskawek nie zajmie ci duzo czasu; banany czy
mandarynki sg juz opakowane przez nature i nie trzeba ich
czyscic, a s3 dobrymi dostawcami energii.

Zimg, wybierajgc owoce potudniowe, uwazaj, aby byly dojrzate.
Jesli chodzi o owoce sezonowe, najlepiej, zeby pochodzity z twoje-
go rejonu. W razie potrzeby mozesz siegngé po mrozone warzywa
(pikantne danie z woka) lub po mrozone owoce (smakowity smo-
othie, zobacz w rozdziale ,Sniadanie dla osoby bedacej w dobrej
formie”), jesli w twoim biurze znajduje si¢ mata kuchnia.

Kwasy nie czynig nas wesotymi

Innym istotnym argumentem, aby zrobi¢ co$ dla swojego
dobrego samopoczucia, jest promienny wyglad. Poniewaz prze-
kwaszenie doprowadza do:

* szarej 1 wygladajacej na zmeczong skory,

e spierzchnietych, popekanych ust,

* z61tych lub zaczerwienionych Zrenic,

* biatego lub bragzowego osadu na jezyku,

* bruzd na j¢zyku,

e tamliwych i matowych wlosow, wypadania wiosow, tupiezu,
* rozdwajania si¢ paznokci,

* nieprzyjemnego zapachu z buzi i calego ciatla,

e cellulitisu.

Jesli chcesz wiedzie¢ doktadnie, czy twoj organizm jest za-

kwaszony, kup w aptece test, przy pomocy ktorego mozesz usta-
li¢ stopien kwasow w moczu.
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Co jeszcze pomaga na przekwaszenie

* Jedz w miare mozliwoSci regularnie: obiad migdzy 12 a 14,
kolacja nie p6zniej niz o 18.

e Zredukuj stres. Kilka cennych wskazowek znajdziesz w roz-
dziale pod tytulem ,,Pomocy! Jestem w stresie!”, od strony
135.

* Ruszaj si¢ dosy¢ czesto — przede wszystkim na §wiezym po-
wietrzu, poniewaz kwasy przemieszczajg si¢ do miesni i odpo-
wiadajg za odprezenie. Kiedy mige$nie sie poruszaja, powoduja,
ze kwasy przemieszczajg si¢ dale;j.

* Wykonaj odtruwajgcg mudre: pot6z koncowki kciukow oby-
dwu rak na wewngetrzne kanty dolnej czgSci palcow serdecz-
nych. Reszta palcow pozostaje wyciagnieta. Wykonuj to
¢wiczenie przez 5 minut.

» Zatroszcz si¢ o zasady w formie tabletek (omow ten problem
ze swoim lekarzem).

* Aktywizuj punkt poczat-
kowy meridianu zotgdka.
Przesuwaj palec sSrodkowy,
delikatnie naciskajgc nad
koScig policzkowg pod Q
oczami. Mniej wigcej na
wysokosci, gdzie znajduje
si¢ kostna szczelina. Masuj
te miejsca przez okolo 15-
20 sekund, lekko uciskajgc,
ruchem kolistym do dotu.
Potem wzmocnij ucisk na
okoto 6 sekund i pusé. To Mudra stuzqca odtruciu
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pomoze pozbyc¢ si¢ z organizmu toksyn i nadwyzki kwasow.
Masuj te miejsca najlepiej codziennie (czas: 30 sekund).

» Zredukuj spozycie kawy, czarnej herbaty, nikotyny i alkoholu.

* Rob codziennie masaz szczotkg.

* Wezraz w tygodniu zasadowg kgpiel odkwaszajaca: jesli nie
chcesz kupowac specjalnych produktéw do tego, zmieszaj 3
lyzki stolowe sody oczyszczonej (dostepna w sklepach spo-
zywczych wsrod sktadnikow do pieczenia) z tg samg iloScig
soli morskiej. Pol6z si¢ przynajmniej na 30 minut w wannie
— im dluzej, tym lepszy efekt, potem odpocznij jeszcze 30
minut. Jesli nie masz wanny, zrob kapiel zasadowg dla stop.

e Zrob herbate odtruwajaca: zmieszaj 10 tyzeczek ziela skrzy-
pu polnego, 10 tyzeczek pokrzywy, 5 tyzeczek kwiatu ru-
mianku, 5 tyzeczek ziaren kopru, 2,5 lyzeczki rzezuchy
wodnej. Bierz kazdego ranka lyzeczke, zalej filizankg gora-
cej wody i zostaw na 5 minut.

* Relaksuj sie tak czesto, jak to mozliwe!

Nowa energia dzieki wodzie

Pijesz rano kawe po to, aby sie obudzi¢? W ciggu dnia nawet
od trzech do czterech filizanek? Powinnas pi¢ tak samo duzo
wody, aby zalagodzi¢ ostabiajgce dziatanie, ktore ma kawa na
system meridianow — przede wszystkim na meridian nerek (zo-
bacz na stronie 80). Poza tym kawa moze powodowac bole gto-
wy, w kazdym badz razie odpowiedzialna jest za przekwaszenie.
Dotyczy to rowniez czarnej herbaty 1 coli.

Woda jest najlepszg bronig na codzienne grzeszki. Jest tak
wazna dla ludzkiego ciata, poniewaz zaleznie od wieku ciato
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ludzkie sktada si¢ w 60 do 80 procent z wody. Musi byc¢ ciggle
wymieniana i uzupetniana, w przeciwnym razie organizm beg-
dzie wysychatl i nie bedzie w stanie wydala¢ toksyn i resztek
przemiany materii. Kiedy jeste$ przekwaszona, czujesz si¢ zme-
czona, szybciej si¢ starzejesz i cierpisz na takie symptomy, jak
chroniczne zmg¢czenie, problemy z oczami, bole gtowy i zotad-
ka, problemy z trawieniem, bdle plecow i karku, problemy
z koncentracjg lub uczucie strachu. Komorki ciata wysychajg
1 przez to obniza si¢ zuzycie energii. To moze spowodowac kil-
ka kilogramow wiecej w naszej wadze!

Jesli nie potrafisz mySle¢ wlasciwie — brakuje ci przewaznie
1-2 szklanek wody. Jesli dostarczysz organizmowi odpowied-
nig dawke wody, bedziesz nie tylko czu¢ si¢ dobrze, ale twoj
mozg bedzie takze funkcjonowal lepiej, poniewaz informacje
pomiedzy moézgiem a organami je odbierajacymi bedg mogly
by¢ wysylane 1 odbierane szybcie;.

Twoje indywidualne spozycie wody obliczysz w ten sposob:
podziel ciezar swojego ciala przez 3. Wynik podziel przez 4. To
da ci liczbe szklanek wody (0,2 1) na dzien. Przy wadze 60 kg
powinnas pi¢ dziennie 5 szklanek wody (1 1). Gdy przezywasz
stres, ta liczba powinna by¢ podwojona. Stres ttumi uczucie
pragnienia. Woda powinna by¢ spozywana mozliwie rowno-
miernie w ciggu calego dnia. Dobra rada: nastaw budzik tak,
aby dzwonil co 15 minut i w tym czasie pij kilka tykow. Picie
drobnymi tykami uspokaja i do tego stabilizuje.

Organizm najszybciej przyswaja wode¢ niegazowang. Najlep-
szym wyborem bedzie goragca woda.

GORACA WODA. Uzywaj stosownie do mozliwosci wysoko-
wartoSciowej wody bez kwasu weglowego i gotuj jg przez 10-15
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minut. Napelnij termos, weZ go do pracy i pij co p6t godziny 2-
3 tyki.

TO MOZE GORACA WODA:

Woda:
usuwa uczucie gtodu pomiedzy positkami;
uspokaja i stabilizuje stan psychiczny, przede wszystkim
wtedy, kiedy jest pita matymi tyczkami;
usuwa zaburzenia jelit (odbijanie sie, wzdecia, zaparcia);
zajmuje sie lepszym ukrwieniem krwi i jasng cerq;
pomaga w bdlach plecdow, karku i gtowy;
pomaga przy zaburzeniach przemiany materii powsta-
tych w skutek niewtasciwego odzywiania sie;

Ugotowana woda ma lekko stodki smak. Mozesz doda¢ do
niej troche soku z cytryny i tyzeczke miodu. Herbata imbiro-
wa wspomaga trawienie, dodaje energii i chroni w zimie przed
przeziebieniem. Podczas gotowania wody mozesz dodac kilka
kawaltkow imbiru.

Energia wyptywajgca z ziét

Moze bedziesz mogta postawi¢ w biurze na parapecie kilka
doniczek z ziotami? Wkrajaj tak czesto, jak to mozliwe, ziola
do satatek, na posmarowany chleb, na twarozek lub do zupy,
poniewaz majg one korzystne oddziatywanie:
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* bazylia uspokaja zolgdek;

* czaber zabija bakterie 1 oczyszcza skore;

* rzezucha pomagaw procesie trawienia i dba o system odpor-
nosciowy;

* koper oczyszcza organizm;

* draganek rozwesela;

* trybulka orzezwia, rozwesela;

* kolendra stymuluje pracg¢ nerek i watroby, wzmacnia serce,
rozpuszcza flegme, Sluz i pomaga w procesie pozbycia si¢ z or-
ganizmu metali cigzkich;

* majeranek i oregano wzmacniajg nerwy;

* pietruszka pobudza przemian¢ materii;

 szalwia ultatwia spalanie tluszczow i pomaga w czasie prze-
zigbienia;

* szczypior osusza, odwadnia i odkaza;

* tymianek pomaga w skurczach, wzmacnia jelito 1 serce.

Tylko kilka minut

Nie jest fatwo wsta¢ wczesniej. Ale jesli uda ci sie wstac kilka
minut wczesniej niz zwykle, aby przygotowac sobie $niadanie
energetyczne lub przekaski do biura, przerwiesz wyzej opisany
negatywny obieg ztego odzywiania i przez caly dzien bedziesz
czerpacC z tego korzySci: bedziesz mieC lepszy nastroj, wiecej
energii i bedziesz zadowolona z siebie i calego Swiata.
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Zyé w rébwnowadze:
Tradycyjna medycyna chiriska

Kraju Wschodzacego Stonca wiadomo od niepamigtnych
czasow, ze kazdy czlowiek posiada ogromng sit¢ samole-
czenia, ktora musi by¢ w nas obudzona. Bole glowy, czeste prze-
zigbienia czy tez brak energii sg poczatkiem choroby. Odkrycie
w sobie tej sily pozwoli nam polaczy¢ w jedno cialo i dusze.
Dla Chinczykéw cztowiek jest wizerunkiem naturalnej harmo-
nii pomiedzy niebem a ziemig. Dopoki energia Jin i Jang jest
w rownowadze 1 Qi swobodnie plynie przez meridiany, pozostaje-
my zdrowi. Qi (prawdziwa Tschi) jest energig zycia, ktora umoz-
liwia funkcjonowanie naszych organow. Qi jest takze energig, ktora
jest wokot nas 1 ktorg pobieramy przez oddech i pokarm.

Jin i Jang: para kontrastéw

Sity zywiotowe Jin i Jang wyrazajg zalety Qi: bez zimna nie
ma ciepla, bez ciemnosci nie ma §wiatla, bez mi¢kkosSci nie ma
twardosci. Wszystko w tym UNIVERSUM jest tej regule pod-
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porzadkowane: dzien i noc, zycie i $mieré, wdech — wydech,
biernosc¢ 1 aktywnos¢, gora i dot, wnetrze 1 zewnetrze.

Ten prastary symbol Jin i Jang pokazuje, ze w kobiecym Jin
mieSci sie zaczatek meskiego Jang i odwrotnie. Dwa pola mu-
sialyby sie stale gczy¢, mieszaé 1 kontrolowac, zeby pozostaé
w danej roOwnowadze.

Czasami dochodzi do zaburzenia rownowagi, poniewaz je-
den z tych czynnikoéw przewaza, np. gdy w czasie napigcia od-
prezenie jest za krotkie, wtedy rozwijajg si¢ symptomy choroby,
stajemy si¢ zme¢czeni 1 ostabieni.

System meridianéw

Qi ptynie przez droge energii wstgpnej, zwanej meridianem.
Ona przeszywa twoje cialo tak jak sila rzek i potokow i zaopa-
truje organizm w wazng energie zycia. Sg setki drog, ktore pod-
czas krazenia energii 13czg sig.

Meridiany wystgpujg w wielu miejscach naszego organizmu,
jako zewnetrzne punkty akupunktury. 12 gtéwnych meridianow
ma $cisly zwigzek z wewnetrznymi organami i ich funkcjami.

System piecioelementowy

Na podstawie obserwacji natury Chinczycy stworzyli system
porzadkowy w celu wyjasnienia tych funkcji: elementy drze-
wa, ognia, ziemi, metalu 1 wody. Tych pi¢¢ elementoéw prze-
ksztalca si¢ pod wplywem ustalonych praw jeden w drugi,
wzmacniajg lub hamujg si¢ wzajemnie. Kazdy element jest
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polaczony z okreSlonym organem i dominuje w tym miejscu.
Jezeli mamy na przykiad za mato energii wodnej w organizmie,
podatni jesteSmy na choroby zwigzane z zatrzymaniem wody
w organizmie. Ten, kto posiada za duzo energii ognia, ma gora-
Cy temperament, co moze przejawiac si¢ migreng i zaburzenia-
mi nerwowymi.

KOLO PRZEMIAN. Tak jak w naturze z wiosny rodzi si¢ lato,
pozne lato przeobraza si¢ w jesien, a zima bedzie koncem, tak
elementy energii funkcjonujg w organizmie czlowieka. Odno-
sz3c si¢ do organow, oznacza to: watroba i pecherzyk zotciowy
(drewno, wiosna) zywig serce i jelito cienkie (ogien, lato) — te
prowadzg dalej energie do zoladka i Sledziony (ziemia, pdZne
lato), ktore posylajg jg do ptuc ijelita grubego (metal, jesien),
ktore zywig i podajg energie¢ do nerek i pecherza (woda, zima).
Stamtad w koncu energia wraca do watroby i pecherzyka z61-
ciowego (drewno, wiosna) i krgzenie zaczyna si¢ od nowa.

ZATOR ENERGII WYNIKAJACY ZE ZE.0OSCI, GNIEWU. Ele-
ment drzewa uosabia si¢ jako sita wiosny, ochota wzrostu, wzno-
wienie zycia. Takze do tego elementu naleza: agresja, chec
rozpr¢zenia. Jezeli na przykiad ten nacisk bedzie zahamowany,
odbudowujemy zlos¢, gniew.

Emocje mogg by¢ tak silne, ze powodujg zator energii w ele-
mencie drzewa. Skutki tego to: problemy z oczami, stawami,
mig¢Sniami, §ciegnami, wigzadlami, watrobg i pecherzem. Do
tego drzewu pozostaje jeszcze wspieranie elementu ognia i dla-
tego tez nie beda dostatecznie dobrze zaopatrzone elementy
ziemi, metalu 1 wody 1 z nimi zwigzane organy, to znaczy miej-
sca w organizmie nie b¢da optymalnie zaopatrzone w energie.
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To moze prowadzi¢ do dalszych fizycznych i psychicznych pro-
blemow.

SWOBODNY PRZEPLYW ENERGILI. Jezeli energia plynie
swobodnie w systemie meridianow, czujesz si¢ sprawna, w do-
brej kondycji, pozostajesz zdrowa, poniewaz twoj organizm
moze sam wyrownywac zmiany energii. Wez np. blokujace czyn-
niki, tj. stres, zte odzywianie, brak odprezenia i ruchu.

Sprobuj roznych metod tradycyjnej chinskiej medycyny (TCM),
zeby ten swobodny przeplyw energii sobie zapewnic. Jedng z naj-
lepszych metod jest odzywianie wedlug tych pieciu elementow.

Piecioelementowy system odzywiania

Kiedy my na Zachodzie zastanawiamy si¢, czy Srodek spo-
zywczy jest zdrowy, upewniamy si¢, CzZy zawiera on wystarcza-
jaca ilos¢ witamin, substancji nieorganicznych i pierwiastkow
sladowych. Pomarancze i kiwi posiadajg duzo witaminy C1i ide-
alnie nadaja si¢ na zime¢. Chronig nas przed przezigbieniem.
Banany zawierajg duzo potasu, ktory jest wazny dla sercai ochra-
nia nas przed stanami stabosci, znuzenia lub przemeczenia.
Jogurt zawiera duzo wapnia; jemy go chetnie takze wtedy, gdy
chcemy schudngc.

Natomiast tradycyjna medycyna chinska nie stawia na pierw-
szym miejscu pojedynczych artykuléw spozywczych, lecz ich ener-
getyczne dzialanie na caly organizm. Nie substancja jest wazna,
lecz energia, jaka w tym artykule zostala wytworzona. Pomaran-
cze 1 kiwi, ktore jadane sg zazwyczaj w zimnej porze roku, aby
zapobiec przezigbieniu, moga wedlug tradycyjnej medycyny chin-
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skiej ostabiac sity obronne. Banany mogg by¢ odpowiedzialne za
brak koncentracji i zmg¢czenie. Jogurt, twarozek i zimne napoje
mogg powodowac wzrost wagi, zamiast jej spadku.

POKARM DZIALA TERMICZNIE. Jak si¢ czujesz po jedze-
niu? Sprawna, w dobrej formie i pelna energii? Czy tez zme-
czona, brak ci koncentracji? Twoj uklad trawienny funkcjonuje,
czy tez walczysz ze wzdeciami? Jaka jest twoja temperatura cia-
ta? Marzniesz czy raczej pocisz si¢? Czesto si¢ przeziebiasz czy
meczy cie alergia? Jeste$ zadowolona ze swojej wagi?

Stosujac tradycyjng medycyne chinskg, mozesz duzo zmie-
nic, na przyktad to, ze odzywiasz si¢ niedobrze i nieodpowied-
nio do pory roku. Poniewaz artykuly spozywcze majg dziatanie:
rozgrzewajace, ciepte, neutralne, odSwiezajace i zimne na na-
sze ciato. Tu znajduja si¢ znowu bieguny: Jin (czyli chtodny)
1 Jang (czyli rozgrzewajacy). Za duzo Jin w organizmie powodu-
je nagromadzenie wody, obrzeki, celluitis, nadwagg, ospatosc,
przygnegbienie. Za matlo Jin wywotluje niepokdj, rozdraznienie.
Bierni ludzie oznaczajg typ Jin; znajdujg harmonig ciala przez
rozgrzewajace odzywianie Jang.

Brak Jang jest odpowiedzialny za zmeczenie, brak koncen-
tracji. Za duzo Jang powoduje cieplo, czerwong twarz i ztos¢.
Typ Jang moze swoje wybuchy temperatury zlikwidowac przez
chtodne odzywianie Jin.

Termiczne dzialanie artykutow spozywczych odnosi si¢ zresztg
zawsze do ugotowanego migsa, warzyw, zboza.

PODGRZANY POKARM PRZECIWKO ZIMOWEMU PRZE-

ZIEBIENIU. Gorgca potrawa chroni nas nie tylko przed zim-
nem zima, lecz takze pomaga w wyeliminowaniu wewnetrznego
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marzniecia. Gorgca indyjska herbata z przyprawami, takimi jak:
imbir, pieprz i ziele angielskie, moze dziala¢ wspaniale, jezeli
w drodze do pracy dopadnie ci¢ mzawka. Wypij t¢ herbate za-
raz, zanim zaatakuje ci¢ przezigbienie.

Unikaj rozgrzewajgcych potraw w pelni lata i takze zimg nie
jedz ich w duzych iloSciach. Mozesz bardzo szybko wytworzy¢
wewnetrzne gorgco, ktore przejawia si¢ w formie wybuchu gnie-
wu, wewnetrznego niepokoju i nerwowosci.

Jedzenie biurowe i napoje o rozpalajacym dzialaniu:

* grilowane migso,

* ser pleSniowy,

* pieprz, czosnek, pieprz cayenne, chilli, curry, pieprz hisz-
panski,

* herbata imbirowa, herbata yogi.

CIEPLE JEDZENIE DLA WIEKSZE] DYNAMIKI. Napoje jako
cieple srodki spozywcze dostarczajg organizmowi cieplo. Zimg
idealne jest smaczne ciasto z dodatkiem kakao, cynamonu, ziar-
na pinii, orzechow, kasztanéw lub czerwonego wina. Te cieple
dodatki pomagaja, jezeli czesto marzniemy lub za malo mamy
ruchu.

Uwaga: nadmiar cieplych srodkow spozywczych (przede
wszystkim bardzo aromatycznych przypraw) i napojow moze,
przede wszystkim w cieplej porze roku, doprowadzi¢ do sil-
nych emocji lub rozdraznienia.

Jedzenie biurowe i napoje o rozgrzewajacym dzialaniu:

e kurczak, salami, szynka (surowa i gotowana),
* owczy 1 kozi ser, parmezan,
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sliwki, morele, brzoskwinie, czeresnie, rodzynki,

koper wloski, mtoda cebula,

platki owsiane (muesli),

pietruszka, bazylia, czaber, oregano, rozmaryn, papryka, ty-
mianek, kminek, majeranek, kolendra, szczypiorek,

sok wisniowy, kawa zbozowa, herbata z kopru.

NATURALNE POZYWIENIE: IDEALNY TOWARZYSZ PRZEZ
CALY ROK. Neutralne Srodki spozywcze, przede wszystkim
zboza, powinny by¢ w kazdej porze roku gtownym sktadnikiem
odzywiania, poniewaz zawierajg zarowno Jin, jak i Jang, dzigki
ktorym utrzymana jest w nas rownowaga. Do tego tez dostar-
czaja wartosciowe Qi.

Zboza mogg zrownowazyC energi¢ w systemie meridianow
1 uspokoi¢ ducha ciata. Ugotowane zboza wymieszane z warzy-
wami wydalajg z organizmu substancje trujgce.

Jedzenie biurowe i napoje o neutralnym dziataniu:
indyk, wieprzowina, tosos,

jezyny, maliny, daktyle, figi, suszone sliwki,

buraki cukrowe, marchew, kalarepa, ziemniaki,

salata lodowa, roszponka,

platki zytnie (muesli),

ryz,

midd, cukier bragzowy,

orzechy laskowe, pestki dyni, migdaly, pistacje, pestki sto-
necznika,

herbata z glogu, czarna herbata, herbata pu-erth, sok z wino-
gron.
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Z ORZEZWIAJACYM JEDZENIEM PRZECIWKO STRESOWL.
Ugotowany orzezwiajacy Srodek spozywczy moze by¢ spozy-
wany przez caly rok, poniewaz odbudowuje krew i chroni Jin
w sytuacjach stresowych.

Po surowe Srodki spozywcze, takie jak: liScie salaty, papry-
ka lub $wiezy ser, powinnas$ si¢gac przede wszystkim w lecie,
azeby utrzymac w ciele wilgotnos§¢, ktorg tracisz przez ze-
wnetrzny upat.

Jezeli zimg bedziesz spozywac w nadmiarze jedzenie w suro-
wym stanie, mozesz by¢ odpowiedzialna za problemy trawien-
ne i brak energii. Dlatego tez powinna$ w chiodnych porach
roku zjes¢ najpierw zupe¢ z ocieplajagcymi przyprawami, a do-
piero pozniej salate.

Jedzenie biurowe i napoje o orzezwiajacym dzialaniu:

* mleko pelnottuste, twardg, maslanka, kefir,

* kwasne jablka, klementynki, truskawki, czarne jagody, po-
rzeczki, wiSnie, mandarynki, pomarancze, banany, gruszki,
winogrona, agrest, grejpfrut,

* kapusta kiszona, papryka, seler, cukinia, awokado, rzodkiew-
ki, oliwki,

* pszenica (muesli),

* draganek, suszona szalwia,

* orzechy nerkowca,

* herbata z hibiskusa, malwy, melisy, zielona herbata, mieto-
wa, gorgca woda, mleko sojowe, sok jabtkowy i gruszkowy.

ZIMNE POZYWIENIE PRZECIWKO WEWNETRZNEMU CIE-

PLU. Zimny srodek spozywczy ozigbia organizm, ale latem oferu-
je potrzebne wyrownanie ze wzgledu na upal z zewnatrz. Powinna$
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latem oszczednie go spozywac, a zimg nawet unika¢. W chiodnych
porach roku ostabia on Qi 1 powoduje utrate energii.

Duzo chtodnych srodkéw spozywczych, zimne potrawy i na-
poje z kostkami lodu oziebiajg szybko organizm. Ten szok zim-
na prowadzi do braku Jang (energii) i moze prowadzi¢ do
nadwagi. Takze zimna woda i woda mineralna ochtadzajg. Im
wiecej mineralow i soli zawiera woda mineralna, tym zimniej
dziata.

Jedzenie biurowe i napoje o chlodzacym dziataniu:

* kraby,

* jogurt,

* ananas, kiwi, rabarbar, cytryna, melon, mango, papaja, ar-
buz,

* pomidory, ogorki,

* otreby pszenne,

* S0S SOjOWY,

* woda mineralna, zimna woda, kostki lodu.

DO SMAKU PROWADZI. Kazdemu elementowi przyporzad-
kowany jest smak i kolor.
* ogien: gorzki, czerwony
* ziemia: stodki, zotty
* metal: ostry, bialy
* woda: stony, niebieski
* drewno: ci¢zki, zielony.

Przygotowujac positki, pamietaj o kompozycji tych pieciu
smakow z tymi piecioma kolorami. Zabieraj ze sobg satatki:

* pestki zielone (drewno, ci¢zki, zielony, cieply),
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* cykoria (ogien, gorzki, czerwony, od§wiezajacy),
* ogorek satatkowy (ziemia, stodki, zotty, zimny),
* papryka chili w proszku, czosnek (metal, ostry, bialy, goracy),
* wieprzowina (woda, stony, niebieski, neutralny).

Naturalnie mozesz takze uzyska¢ rownowage, jezeli przygo-
tujesz posilek z rzeczywistych kolorowych srodkow spozyw-
czych: zielony (np. brokuly, satata, kiwi), czerwony (np.
papryka, pomidory, migso wotowe), zoity (np. kukurydza, dy-
nia, kurkuma), bialy (np. rzodkiew, ser, maka) i niebieski (np.
winogrona, oberzyny, czarne jagody). Przez te wszystkie ele-
menty, kolory pobudzisz swoje trawienie.

DALSZE WSKAZOWKI

Dieta surowa nadaije sie dla ludzi, ktdrzy ciezko pracuja, sg
w ciggtym ruchu lub uprawiajqg sporty wyczynowe. U pra-
cownikéw biurowych, kférzy majg mniej ruchu, prowadziona
do braku energii, wewnetrznego zimna, braku koncentragii,
problemdw z frawieniem, przygnebienia, braku ochoty na
seks, depresji. Rozwigzanie: nalezy warzywa gotowac, owo-
ce zimq lekko udusi¢ albo produkty surowe zawsze mieszac
Z gofowanymi i rozgrzewajgcymi przyprawami.
Ugotowane potfrawy sq lekko strawne. Przystowie chinskie
mowi: ,Cztowiek rézni sie od zwierzecia duchem i dlate-
go jego potrawy sq gotowane”, Ogien podczas gofowa-
nia zapala jego ogien duchowy.

76



Stosuj tak czesto, jak to mozliwe, tagodng i neutralng me-
tode gofowania-duszenia, a mianowicie w matej ilosci
wody na stabym ogniu.

Wazne, jesli jestes wegetariankg: potrzebujesz szczegdl-
nie duzo cieptej energii, dlatego tez powinna$ mozliwie
czesto spozywac ugotowane artykuty spozywcze.
Stwarzaj srodki spozywcze z réznym dziataniem tempera-
tury: podgrzej albo ugotuj zboze lub mieso do zimnej so-
taty iorzezwiajgce owoce albo warzywa z gorgcymi
przyprawami. To jest catkowicie zrdwnowazony positek.
Wazne dla pijgcych herbate: chtodna ziotowa herbata.
Dlatego w panstwach potudniowych jest pita herbata mie-
towa. Wybierz na zime/jesien: herbate Yogi z cieptymi przy-
prawami, jak imbir, pieprz, ziele angielskie, kardamon lub
gozdziki.

Potdz reke

Dalsza mozliwos¢, zeby ten przeplyw energii przez meridiany
uaktywni¢, to proste wschodnie techniki samopomocy. Stuka-
nie, masowanie, gniecenie ciala w celu pobudzenia sit leczenia.

STUKANIE, KOLATANIE ENERGII. Poszukaj spokojnego
miejsca, stan na ugietych kolanach i zréb gigboki wdech 1 wy-
dech. Zaci$nij reke w pies¢ lub pozostaw jg ptaska.

Zacznij od lewej reki i stukaj, pukaj prawa rekg w strone we-
wnetrzng, zaczynajac od dotu, idgc w kierunku palcow. Obroc
reke 1 stukaj, pukaj w strone zewnetrzng wysoko az do ramion.
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Powtorz to na prawym reku lewg r¢ka. Potem pukaj w lewe,
a nastepnie w prawe ramie, idZ dalej, stukajgc 1 zataczajac kola
na klatce piersiowej i na brzuchu. Nastepne w kolejce sg nogi:
na stronie zewnetrznej twojej lewej nogi, idgc na dot, nad stopg
1 po stronie wewnetrznej znowu do gory. Powtorz to na prawej
nodze i na koniec poklep pupe i plecy (czas: 1 minuta 30 se-
kund).

PUNKTY AKTYWIZUJACE MERIDIANY. Na poczgtku kazde-
go rozdzialu znajdziesz meridiany poszczegdlnych czeSci ciata
1 przypisane im godziny, w ktorych majg one zwigkszong wydaj-
nos¢. Na nastepnej stronie zobaczysz przeglad wszystkich meri-
dianow i ich wzmozong dzialalno$¢ w poszczegolnych godzinach.

NEUROLIMFATYCZNE PUNKTY STYMULU]JACE. Te punk-
ty poruszaja system chionny, ktory dziala jak kanat odprowa-
dzajacy 1 oczyszczajacy. Transportuje on biatko, hormony do
komorek 1 produkuje przeciwciata, takie jak biate krwinki. Na
przedstawionej ilustracji i w opisie na stronie 80 znajdziesz
punkty, ktore znajdujg si¢ na stronie przedniej ciata i dlatego
sg fatwo osiggalne dla twoich rak.

Masuj poszczegolne punkty o odpowiedniej godzinie, kiedy
jestes zmeczona, boli cie gtowa lub co$ innego, boli ci¢ zotgdek
z przejedzenia, brakuje ci energii, budzisz si¢ w nocy o statej
porze lub kiedy po prostu Zle si¢ czujesz.

Masuj wszystkie punkty, kiedy chcesz pobudzi¢ swoj system
energii, aby np. podczas przezigbienia pobudzi¢ swoj system
samoleczenia, aby zaradzi¢ chorobie.
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Meridiany i ich zwigkszona wydajnosc

Masuj 10-20 sekund, lekko naciskajgc dane punkty dwoma
palcami lub calg r¢ka.

Wazne: punkty, ktore reaguja najbardziej wrazliwie na masaz,
sg przewaznie miejscami, ktore najmniej potrzebujg leczenia.
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POSZCZEGOLNE PUNKTY

Meridian zotgdka od 7.00 do 9.00: tylko po lewej stronie
ciata pomiedzy 5 a 6 zebrem (bezposrednio pod piersiq)
Meridian $ledziony - trzustki od 9.00 do 11.00: tylko po le-
wej stronie ciata pomiedzy 7 a 8 zebrem

Meridian serca od 11.00 do 13.00: po prawej i lewej stronie
mostka pomiedzy 2 a 3 zebrem

Meridian jelita cienkiego od 13.00 do 15.00: wzdtuz cate-
Qo tuku zebrowego

Meridian pecherza od 15.00 do 17.00: okoto 2 centyme-
trow po lewej i prawej stronie pepka

Meridian nerek od 17.00 do 19.00: okoto 2 centymetrow
powyzej prawej i lewej strony pepka

Meridian osierdzia od 19.00 do 21.00: na gérnej czesci kra-
wedzi kosci tonowe;

Meridian potréjnego rozgrzania od 21.00 do 23.00: po le-
wej i prawej stronie mostka pomiedzy 2 i 3 zebrem
Meridian woreczka zétciowego od 23.00 do 1.00: po lewej
i prawej stronie mostka pomiedzy 3 i 4 zebrem, a takze 4
i5

Meridian watroby od 1.00 do 3.00: tylko po prawej stronie
ciata pomiedzy 5 i 6 zebrem

Meridian ptuc od 3.00 do 5.00: po lewej i prawe;j stronie
mostka pomiedzy 3 i 4 zebrem, atakze 415

Meridian jelita grubego od 5.00 do 7.00: na stronie ze-
whnetrznej gérnej czesci uda od kolana do biodra



Wszystkie neurolimfatyczne punkty stymulujgce
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op 13.00 po 15.00:
Proces trawienia

Po godzinie 13.00 jestes juz wykonczona, jesli nie ja-
dtas nic lub niewiele — najzdrowiej byloby zdrzemngc
sie. Jesli mozesz zamkngc na krotko drzwi do swojego
biura lub jesli pracujesz w domu: potoz si¢ na 10-20
minut. Po takiej drzemce bedziesz wydajniej pracowac.
Mozesz to zrobic bez zadnych wyrzutow sumienia, po-
niewaz sen w biurge to tez praca: twoj mozg wykorzy-
stuje ten czas, aby wczesniej przyjete informacje moc
opracowac i zapisac.

TEN MERIDIAN MA SWOJA WZMOZONA WYDAJNOSC:

0d 13.00 do 15.00
Meridian jelita cienkiego
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8.

Niz wczesnym popotudniem:
éwiczenia energii dla dobrej
formy psychicznej i fizycznej

ie masz wlasnego biura lub nie mozesz si¢ zrelaksowac?
Sprobuj ktoregos dnia wykonac ¢wiczenie na energie.

Stukanie, kotatanie energii

Jak to funkcjonuje, przeczytasz w rozdziale pod tytutem ,,Stu-
kanie, kotatanie energii” na stronie 77.

Duzo tlenu

Wykonaj to ¢wiczenie w miare mozliwoSci przy otwartym
oknie. Ustaw si¢ w rozkroku. Kotysz calym cialem, a szczegdl-
nie ramionami. Wykonaj to ¢wiczenie w ciggu minuty (albo
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dtuzej), potem usigdzi pol6z rece na podbrzusze. Zamknij oczy
1 oddychaj gteboko (czas: 2 minuty).

Z werwq, zacieciem wszystko jest tatwiejsze

Potrzyj rece o siebie nawzajem tak, az bedg cieple. Potem
dotknij r¢koma okolic nad twarza:

1. z lekkim naciskiem od dotu do gory przez twarz;

2. z lekkim naciskiem od gory do dotu przez twarz;

3. z lekkim naciskiem pocieraj, nacieraj kolistymi ruchami po-
liczki.

To ¢wiczenie dostarczy ci nie tylko energii, lecz pomoze tak-
ze, gdy boli cie glowa.

Woda

Pij 1-2 szklanki wody, najlepiej cieplej (zobacz rowniez roz-
dziat ,,Nowa energia dzieki wodzie”, strona 62).

Aktywacja jelita cienkiego

Dotknij rekoma dolnej czgsci klatki piersiowej, aby poczud,
gdzie znajduje si¢ tuk zebrowy (koniec klatki piersiowej). Kiedy
bedziesz stymulowac ten obszar, masujagc wewnetrznymi czescia-
mi dloni tuk zebrowy, bedzie wzrasta¢ dziatalno§¢ meridianu
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jelita cienkiego. Jelito cienkie ma w tym czasie najlepsza pore
1 wtedy proces trawienia przebiega lepiej (czas: 20-30 sekund).

Ushas-Mudra

710z rece tak, zeby lewy kciuk znajdowat si¢ na gorze (mez-
czyzni robig odwrotnie!). Naciskaj lekko na prawy kciuk. Wy-
konuj to ¢wiczenie przez S minut lub do momentu, w ktorym
poczujesz, ze twoja energia do ciebie powraca. Ta mudra po-
moze ci takze, kiedy praca bedzie wymagala od ciebie kreatyw-
nosci i nowych impulsoéw (czas: 5 minut).

Masaz uszu

Jak wykona¢ to ¢wiczenie energii, przeczytasz w rozdziale
»Masaz uszu wywotujgcy wesotos¢” na stronie 21.

Cwiczenia na koncentracje

Energia juz jest, ale koncentracja jeszcze kuleje? Czesto
jest tak, ze zaczynasz wiele rzeczy naraz i nie jeste§ w stanie
skonczy¢ ani jednej? Jeste$ sfrustrowana, masz zmagcone
mysli.

Nie tylko nieprawidlowe jedzenie lub nieprawidlowa prze-
miana materii mogg by¢ przyczyng braku uwagi, koncentracji.
Jesli nie mozesz si¢ skupic, przyczyng moze byc to, ze twoje
potkule mézgowe nie wspolpracujg ze sobg optymalnie.
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LEWA | PRAWA POLKULA MOZGU

(LOGIKA | INTUICJA)

Czytasztekst i tak naprawde nie wiesz, jaka jest jego tresc?
Rozréznienie lewej i prawej strony zawsze stanowito dla

ciebie frudnos$c?

Twojego pisma nie jest w stanie odczytac nikt poza tobg?
Masz trudnosci z liczeniem?
Poruszasz sie niezrecznie i ciggle zaczepiasz sie o kant stotu

lub wpadasz na drzwi?

Nastepujgce ¢wiczenia mogq by¢ odpowiednie dla twojej
wewnetrznej komunikacji, porozumienia.

Cuwiczenie energii
dla jasnego spojrzenia
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LEKCJA MALOWANIA. To
¢wiczenie moze ci si¢ wydawaé
troche dziecinne, ale moze wlasnie
dlatego dostarcza ono tak wiele
przyjemnosci: wez duzy arkusz pa-
pieru, w kazdg reke¢ mazak np.
moze by¢ czerwony lub niebie-
ski. Maluj jednoczeSnie obiema
rekoma. Moze to by¢ bazgrani-
na, gryzmoly lub moze to przed-
stawiac jakas rzecz, np. choinke.
Maluj do tej pory, poki bedziesz
miec na to ochote 1 uwazaj, abys
jednoczesnie malowata obydwo-
ma rekoma (czas 1-2 minuty).



POGODNE, JASNE SPOJRZENIE. Po16z obydwie rece na srod-
ku obojczyka i1 dotykaj koncowkami palcow az do dotu do na-
stgpnego odstepu miedzy zebrami. Po prawej i lewej stronie
mostka znajduja si¢ dwie lekkie zatoki. Pol6z w te zatoczke
kciuk, a w drugg palec wskazujacy i Srodkowy lewej reki. Ma-
suj te dwa miejsca. Prawa reka lezy w tym czasie na pepku. Po
trzech glebokich wdechach zmien reke i powtorz masaz. W ra-
zie potrzeby masuj wigkszg powierzchnie, a na pewno znajdziesz
wlasciwy punkt (czas: 50 sekund).

MASAZ MIEDNICY. Jesli masz krzesto z porecza, trzymaj si¢ jej
z prawej i lewej strony. Jesli nie masz, trzymaj si¢ biurka lub —jesli
to mozliwe — usigdZ na podtodze. Podnies nogi troch¢ do gory.
Zakreslaj nogami kota duze i mate, poruszaj miednicai tulowiem,
masujgc w ten sposob posladki. Potem przesun si¢ nieznacznie
w lewo, nastepnie w prawo i kre$l dalej okregi nogami. W ten spo-
sob bedg takze wymasowane twoje biodra (czas: 1 minuta).

GORNY | DOLNY OBSZAR MOZGU (ROZUM | UCZUCIE)

Zatatwiasz sprawy, a potem okazuje sie, ze itak nic nie
zatatwitas?

Czesto sie przejezyczasz?

tatwo jest wyprowadzi¢ cie z rbwnowagi?

Nie wierzysz innym i czesto czujesz sie niepewnie?

Trwa dosy¢ dtugo, az zrozumiesz, co kto$ ci ttumaczy?

Nastepujgce ¢wiczenia bedqg odpowiednie dla twojej we-
wnetrznej komunikaciji.
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SKONCENTROWANE CWICZENIA NA ENERGIE. Usigdz
wygodnie na krzesle i najpierw odetchnij gieboko. Wyciagnij
luzno nogi i pot6z lewg kostke na prawg (jesli jest ci wygodniej,
mozesz polozy¢ prawg na lews). Wyciagnij rece do przodu i ob-
ro¢ dtonie wewnetrznymi powierzchniami na zewnagtrz. Skrzy-
zuj przeguby rak, palce i potdz r¢ce catkowicie rozluznione na
udach.

Jesli chcesz wykonac to ¢wiczenie niezauwazenie, zamknij
oczy. Kiedy bedziesz glgboko oddychac, leciutko dotykaj czub-
kiem jezyka podniebienia, tak jak to robisz, wymawiajgc litere
»L”. Poruszaj przy kazdym wydechu koncowka jezyka do dotu.
Pozostan w takiej pozycji 1-2 minuty.

Potem postaw stopy obok siebie na podiodze. Wyprostuj si¢
1 zlgcz koncowki dloni ze sobg.

Kiedy bedziesz oddychac gteboko, twoj jezyk powinien le-
ze€ rozluzniony w buzi. Pozostan w takiej pozycji 1-2 minuty
(czas: 2-4 minuty).

Cuwiczenie energii stuzqce koncentracyi i odprezeniu
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DOBRA FORMA UMYSLOWA. Jak dziala to ¢wiczenie, prze-
czytaj w rozdziale pod tytutem ,,Stato$¢” na stronie 28.

DOJSC DO ROWNOWAGI. Poruszaj gtows do tytu i przodu
1 wyczuj miejsce, gdzie potylica (tylna czes¢ glowy) spoczywa
na karku. Po16z lewg r¢ke na matej zatoczce, ktora znajduje si¢
ok. 3 cm na lewo od wyimaginowanego przedziatka. Prawg reke
pot6z na pepku. Zostan w takiej pozycji, oddychajac z odpreze-
niem przez okolo 1 minute¢. Potem zamien rece: prawa reka na
zatoczke z tylu glowy, a lewa na pepek. Pozostan znowu sie-
dzac przez minute albo 1 diuzej (czas: 2 minuty).

PRZEDNI | TYLNY OBSZAR MOZGU
(KONCENTRACJA | RELAKS)

Powiedzenie ,Mam pustke w gtowie” czesto odnosi sie
do ciebie?

Masz problem z catkowitym zrelaksowaniem sie?

Jestes ciggle w ruchu?

Czesto czujesz sie, jakby$ zgdata zbyt wiele? Jeste$ ner-
wowa? Moze nawet agresywna?

Czasami koncentrujesz sie tak bardzo na jakiejs rzeczy, ze
zapominasz o catej reszcie?

Nastepujgce ¢wiczenia bedqg odpowiednie dla twojej we-
wnetrznej komunikacii.
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POZOSTAC W TYM MIEJSCU! Jesli wyobrazisz sobie sytu-
acje¢, ktora oznacza ryzyko, niebezpieczenstwo, twoje cialo re-
aguje w ten sposob, ze przyspiesza pracg Sciegien lydek, tak,
zeby szybciej mozna bylto uciec. To nie musi by¢ realne niebez-
pieczenstwo, moze chodzi¢ o sytuacje, ktora istnieje tylko w two-
jej glowie, a w ktorej pojawiajg si¢ takie emocje, jak strach.
Wtedy twoje cialo reaguje zachowaniem typowym dla walki
lub ucieczki. Wiecej na ten temat znajdziesz w rozdziale ,,Po-
mocy! Jestem w stresie!” od strony 135.

Aby stabilniej sta¢ na obydwu nogach, pot6z prawe podudzie
nalewym kolanie. Zlap lewg reka sciegno Achillesa, a prawg reka
ponizej kolana. Chodzi o to, zeby rozluzni¢ mig¢$nie, kKtore u wiek-
szosci ludzi sg zbite. W tym celu ruszaj tylko stopa, tak daleko,
jak to mozliwe, do gory i do dotu, 10 razy w kazdym kierunku.
Wstan 1 przejdz sie¢ kilka krokow, aby poczu¢ zmiane. Potem
powtorz to samo z lewg noga (czas: 1 minuta 30 sekund).

PROSTOWANIE RAMION. Wyciagnij prawg reke do gory
1 poldz lewg reke na wewnetrzng stron¢ ramienia. NaciSnij
wyciggnietym ramieniem na r¢k¢. Oddychaj powoli. Rozluznij
si¢, wez wydech 1 powtorz nacisk 2 razy.

Nastepnie poloz reke na przedniej czg§ci ramienia, potem na
zewnetrznej, a na koniec na tylnej, jednocze$nie uciskajac ra-
mig¢ 3 razy.

Zauwaz roznice w ramionach, r¢kach i powtorz to ¢wiczenie
z lewg reka (czas: 1 minuta).

ROZLUZNIENIE KARKU I RAMION. Obejmij lewa reka mu-

skul na prawym ramieniu, §ci$nij go i poczuj, jaki jest twardy.
Odetchnij gteboko i obro¢ glowe tak daleko, jak jest to mozli-
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we, w prawo. Odetchnij gteboko przez usta. Obroc glowe, kie-
dy bedziesz wdychac powietrze daleko w lewg strong¢ i wypus¢
powietrze na tej stronie.

Powt6rz to przynajmniej 2 razy w kazdym kierunku. Na ko-
niec obro¢ glowe do przodu i poldz jg na piersi, kiedy bedziesz
czuc¢ odprezenie na plecach.

Czujesz roznice pomiedzy prawym ilewym umigSnieniem
ramion. Powtorz to cale ¢wiczenie, trzymajgc prawg rekg lewy
mie¢sien ramienia (czas: 2 minuty).

STYMULACJA MOZGU. Dzi¢ki temu ¢wiczeniu stymulujesz
wszystkie obszary mozgu i jednoczeSnie wewnetrzne organy.

Wyobraz sobie, ze na lewej dioni znajduje si¢ tarcza zegara.
716z palce dloni tak, jakbys si¢ modlita. Potem naciskaj kciu-
kiem prawej reki w kierunku wskazowek zegara na kazdy punkt
godziny, a na konicu na srodek lewej reki. Powtorz te czynnos$¢
lewym kciukiem na prawej dioni (czas: 30 sekund).

ZYCIODAJNY ZAPACH CYTRUSOW

Kilka kropel olejku cytrynowego w lampce zapachowej wyostrzy
twdj rozum, wzmochi pamiec, poprawi komunikacje, zapobie-
gnie emocjonalnym wybuchom i spowoduje, ze zmniejszy sie
o potowe liczba popetianych przez ciebie bteddw.

Bardziej ci sie jednak podoba zapach trawy cytrynowej?
Ten eteryczny olejek usunie popotudniowe zmeczenie, po-
budzi twojg koncentracje i zdolno$¢ myslenia i zajmie sie jo-
snos$cig umystu i prawidtowym trawieniem,
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9.

Gniew na kolegdéw
i jak sie ztym obchodzié¢

tasnie miala$ spor, konflikt z kolezankg, poniewaz juz

nie moglas znieS¢ jej ciagglego mieszania si¢ w twoja
prace. Twoje uczucia si¢ ,gotujg” i chociaz rozum ci podpo-
wiada: ,,zachowaj spokoéj!”, mowisz coraz glosniej i coraz bar-
dziej sie denerwujesz. Potem, jak juz dochodzisz do siebie,
uspokajasz sie, jest ci przykro ijeste$ zla na siebie, ze nie
mogtas sie¢ opanowac.

Albo przychodzi do ciebie kolega i oskarza ci¢ niestusz-
nie o zrobienie jakiegos bigdu. Mogtabys wyjasni¢ mu spo-
kojnie i rzeczowo calg sytuacje, gdyby nie to nieuzasadnione
poczucie winy, ktore powoduje, ze nie jeste§ w stanie powie-
dzie¢ ani stowa. Jak doszto do tego? To poczucie winy jest
bledne i nielogiczne, poniewaz wszystko zrobilas tak jak na-
lezy. W takiej sytuacji czujesz si¢ okropnie i przychodzi ci
do glowy tylko jedno rozwigzanie: szybko si¢ usungc, wy-
przec sig!
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Uczucia

Nie istniejg wiasciwe, prawidtowe, niewlaSciwe, logicznie
i nielogiczne uczucia. Uczucia pozostajag zawsze uczuciami
1 istniejg w twoim zyciu, czy tego chcesz, czy nie. Usunigcie
si¢ w cien, ucieczka nie pomoze, nie zalatwi sprawy, ponie-
waz tlumione uczucia, takie jak zlo$¢, zazdroS¢, zawisé, zal
wra, burza si¢ i rozprzestrzeniaja si¢ dalej. Pewnego dnia ucisk,
napor jest tak duzy, ze dochodzi do eksplozji, poniewaz ttu-
mione uczucia stajg si¢ niekontrolowane. Potem roztadujesz
si¢ w sytuacji, ktora nie bedzie dla ciebie odpowiednia. Czes¢,
ktora jest w tobie, na ktorg nie chcesz zwracaé uwagi, bedzie
narastaé, bedzie potrzebowac coraz wiecej miejsca i bedzie sie
stawaé coraz bardziej ucigzliwa i w malo odpowiednim mo-
mencie wybuchnie.

Jak duzej potrzebujesz samokontroli, zeby nie popelnic big-
du! Jakie robisz wrazenie na innych? Co myslg o tobie inni?

* Akceptuj swoje uczucia:

Poszukaj zatoczki na zewnetrznej krawedzi lewe;j reki (bezpo-
Srednio pod stawem malego palca), popukaj dwoma palcami
prawej reki w to miejsce i powiedz podczas tego nastgpujace
zdanie 3-4 razy: ,Nawet jesli daje si¢ ponies¢ uczuciom (moje
uczucia kipig; mam skrajne, ekstremalne uczucia; moje uczu-
cia trzymaja mnie w garsci itd.), kocham, szanuje, akceptuje
siebie z calego serca, taka, jaka jestem i wybaczam sobie”.
Zastukaj ostatecznie w to samo miejsce na drugiej rece (zo-
bacz rowniez rozdzial pod tytutem ,,W jaki sposob robisz
porzadek?” na stronie 123) (czas: 40 sekund).
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* Odprez swoj system nerwowy:
Usiadz prosto i zrob 3 razy wdech i wydech. Zamknij usta
1 dotykaj czubkiem jezyka miejsc podniebienia, tam gdzie
znajduje si¢ jezyk, gdy wymawiasz literg ,L.”. Zrob wdech
1 przyktadajgc palec wskazujacy 1 Srodkowy prawej reki do
prawego nozdrza zréb wydech przez lewe nozdrze.
Po wydechu zréb to samo lews r¢ka, zakrywajgc lewe noz-
drze i potem odetchnij giteboko.
Zamknij prawe nozdrze, lewe nozdrze otworz i zrob wydech.
Powtorz calos¢ 2 razy (czas: 45 sekund).

Rozum

W sytuacjach, ktore sg opisane powyzej, mozg jest blokowa-
ny przez uczucia i postrzeganie. Rzeczywisto§¢ wyglada ina-
czej, niz mozesz ja odbiera¢ w danym momencie. Uczucia sg
tylko jedng czescig ciebie. Moze jesteS rozgniewana, ale nie je-
ste$ zloScig. Moze jeste§ smutna, ale nie jesteScie smutkiem.
Tak samo jak rozum jest tylko jedng sktadowg ciebie same;j.

Do czego stuzy logika, kiedy uczucia mowig co$ innego? Ale
tego mozesz si¢ dowiedzie¢ dopiero wtedy, kiedy juz ochtoniesz
1 bedziesz w stanie uzy¢ rozumu. Wtedy bedziesz mogta powie-
dziec: ,,Dziekuje za to doSwiadczenie”, mozesz z tego wyciggnac
nauke i zakodowac wynik w swojej podswiadomosci.

Uczucia irozum

W sytuacjach stresujgcych odigcza si¢ rozum (lewa poétkula
mozgowa) 1 jestes§ przepelniona uczuciami— takimi jak na przy-
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ktad zlos¢, albo odlgczajg sie uczucia (prawa potkula mozgu)
1 myslisz logicznie, ale nie masz dostepu do kreatywnych moz-
liwosci rozwigzania. Polgcz obydwie potkule mozgowe, a przez
to uczucia z rozumem, dzi¢ki nast¢pujacym ¢wiczeniom.

* Scalenie integracja mozgu:
Usiadz prosto na krzesle i rozi6z rece na boki. Wyobraz so-
bie, ze w lewym reku trzymasz uczucia, a w prawym logike.
Przyciagnij ramiona do siebie i z16z dionie. Pol6z ziaczone
dlonie na kolanach 1 wytrzymaj tak minutg (jesli to mozliwe,
zamKknij oczy). Wdychaj i wydychaj gieboko powietrze (czas:
1 minuta).

* Lezaca 6semka:

Wez mazak i duzy arkusz papieru i narysuj na nim znak nie-
skonczonosci: przyt6z mazak na srodek papieru i zacznij ry-
sowac 6semKki na gorze po lewej stronie. Maluj wigcej 6semek
jedna na drugiej, trzymaj glowe prosto i patrz caly czas na
mazak. Zwracaj uwage na oddech i poczuj, jak sie uspoka-
jasz. Poniewaz pobudzasz 6semka prawg potkule (uczucia)
1 lewa (logike). Po tym, jak namalowatas kilka 6semek, wez
nowy arkusz papieru. Stwierdzisz, ze nowe 6semKi, ktore teraz
rysujesz, w swojej formie sg bardziej harmonijne.

Bogactwo fasety

Im szybciej przyjrzysz si¢ ucigzliwym, nieprzyjemnym uczu-
ciom i je zaakceptujesz, tym wczesniej ich si¢ pozbedzieszi zro-
bisz miejsce dla tych pozytywnych. Zauwazysz: skoro tylko
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zaakceptujesz swoje uczucia, to wtedy takze zaakceptujesz samg
siebie, taka, jaka jestes, bedziesz bardziej autentyczna, a dzigki
temu twoje zycie stanie si¢ bardziej autentyczne i przez to
tatwiejsze. I mysl o tym: twoje przerdzne uczucia czynig z cie-
bie osobe bogatg w fasety, ktorg jestes.

Jak powinno by¢ w przysztosci?

Jak pozby¢ si¢ stresu, ktory powstal przez kiotnie z kolega-
mi, znajdziesz szczegélowo opisane w rozdziale pod tytutem
»Najlepsze na zakonczenie” od strony 145. Tam znajdujg si¢
rowniez wskazowki, jak mozna zminimalizowac ten stres. To
znaczy: skoro tylko wiesz, ze takie sytuacje bedg si¢ znowu
przytrafiaé, ze pewni koledzy bedg cie doprowadza¢ do biatej
goraczki, wprowadz zredukowanie stresu, tak jak jest tam to
opisane.

Jest oczywiste, ze nie mozna zmieni¢ pewnych ludzi. Ta sama
zasada dotyczy tez ciebie. Skoro tylko zmienisz nastawienie do
kolezanki XY, rownocze$nie zmieni si¢ twoja mimika, sylwet-
ka, glos. To zauwazy rowniez twoja kolezanka. I dlaczego ma
ona nie stac si¢ bardziej przyjazna dla ciebie? Jesli sprobujesz,
przekonasz si¢, jakie to ma pozytywne skutki.
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op 15.00 po 16.00:
Drugi wazny punkt dnia

Od godziny 15.00 powraca zapat i osigga swojg wzmo-
zong aktywnosc po raz drugi w ciggu dnia. Twoja pa-
miec dtugotrwata jest w bardzo dobrej formie. Nie dziw
sig, jesl w przeciggu najblizszych godzin bedziesz bar-
dzo wydajna.

TEN MERIDIAN MA SWOJA WZMOZONA WYDAJNOSC:

Od 15.00 do 17.00
Meridian pecherza
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10.

Twdj najwazniejszy cel

i jak go osiggngé

iesz bardzo dokladnie, czego nie chcesz? Powinnas do-

ktadnie sformutowac swoje zyczenia, pragnienia. Wyda-
je ci sie o wiele latwiejsze koncentrowanie si¢ na negatywnych
aspektach zycia i zatrzymywanie rzeczy, ktore ci nie odpowia-
dajg, nie podobajg si¢. Jesli sie to powtarza stale, ten stan wydaje
sie normalny naszemu moézgowi i naszemu cialu. Madrosc¢ sza-
manizmu moOwi: energia idzie w parze za uwagg, koncentracja.

Odnajdywanie celu

Wyobraz sobie, ze moglabys by¢ taka, jaka bys chciata by¢.
Jaka bys byta? Chcesz by¢ spokojna, odprezona czy pewna sie-
bie? Zyczysz sobie posiada¢ wiecej zdolnosci realizacji, odwagi,
ambicji czy zapalu? Tutaj podanych zostanie kilka ,,wewnetrz-
nych skarbow”: suwerennos¢, gotowos¢ bojowa, cierpliwos¢,
wytrzymalosc, nieustepliwos¢, panowanie nad sobg, optymizm,
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glebokie przekonanie, zapal, spokdj ducha, bystros¢ umystu,
wytrzymalo$¢, przytomnos§¢ umystu, determinacja, stanow-
czo$¢, zdolnos¢ przewidywania, pewnos¢ siebie, zrOwnowazo-
ny charakter, tolerancja, ufnos¢, zadowolenie, ruchliwos¢,
delikatnos¢, subtelnosé, szybkos¢, odprezenie. Siggnij po to,
czego najbardziej potrzebujesz lub co ci si¢ najbardziej podoba
1 sformutuj rozwijajacy si¢ cel. Wybierz cel, o ktorym marzysz.
Nie mysl o tym, ze jest on dla ciebie nieosiggalny. Nie marz
jedynie, ale pracuj jednoczesSnie nad realizacjg tego celu.

ZASADY LEPSZEGO FORMULOWANIA CELU. Aby osiaggna¢
cel, ktory przyniesie ci to, czego pragniesz, powinnas post¢po-
wac wedlug nastepujacych regul:

e Zrezygnuj z dtugich zdan — formutuj mysli za pomocg pro-
stych, nieskomplikowanych stow.

* Zrezygnuj ze stow, takich jak: ,nie”, ,nigdy”, »,zaden” lub
takich, ktore zaczynajg si¢ od przedrostka ,,nie-".

* Unikaj stow, takich jak: ,,moge”, ,mogtabym”, ,,powinnam”,
»chce” lub ,,bede”. Nie chodzi o to, ze moglabys osiggnaé
swoj cel, powinnas$ lub chciatabys, lecz o to, ze aktywnie za-
bierasz si¢ do niego w danej chwili.

 Sformutuj cel w ten sposdb, ze wyda ci si¢ on niezwykle kuszacy
1 bedziesz miatla ochotg szybko zabrac si¢ do jego realizacji.

TERAZ SIE ZACZYNA! Po tym, jak wszystko przemyslatas
1 zastanowitas si¢ nad odpowiednim sformutowaniem, masz
uchwytny, namacalny cel na wyciagniecie r¢ki. Przez to nadaj
odpowiedni kierunek swojej energii, ktorg posiadasz. Kiedy
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myslisz o swoim pragnieniu, powstaje w twojej glowie odpo-
wiedni obraz do tego i wspdlnie z mySleniem 1 wymawianiem
zdan o celu, twdj mozg zostaje stymulowany.

PRZYKLADOWY ZAPIS CELOW

Oto kilka przyktadowych zdan, ktére powinny ci pomadce w for-
mutowaniu swoich pragnien:

Obojetne, co mi sie przytrafi, pozostane spokojna i dam
Z siebie to, co najlepsze.

Wszystko uda mi sie z tatwosciqg.

Koncentruje sie na tym, co istotne w moim zyciu.

Z zapatem, werwq i tatwoscig zabieram sie do pracy.
Jestem pewna i ufam, ze wszystko prowadzi do dobrego.
Odpoczywam w samej sobie.

Jestem pewna siebie i wiem doktadnie, czego chce.
Przekonuje innych o swoich umiejetnosciach.

Kiedy mam odczyt, prezentacje, czuje sie pewnie, Spokoj-
nie i jestem odprezona.

Jestem zwyciezca.

Te stymulacje mozesz w prosty sposob potegowac, wprowa-
dzajac do swojego zycia nastg¢pujace cwiczenia (te ¢wiczenia
zostaly juz wyjasnione w poprzednim rozdziale, aby$ nie mu-
siala ich znowu szukad, zostaly one tu jeszcze raz powtdrzone).
Bardzo wazne: powiedz na gtos lub po cichu, podczas wykony-
wania ¢wiczen, swoj cel.
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Zanim zaczniesz: jak si¢ czujesz, kiedy myslisz o swoim celu?
Uporzadkuj swoje uczucia w skali od 1 (,, Wiasciwie to, co chce
0siggnac, jest juz w zasiegu mojej reki”) do 10 (, Wydaje mi sie
niemozliwe osiggniecie mojego celu”).

1. Po16z jedng r¢ke na czole, a drugg na tylnej czgsci glowy
1 poruszaj oczami powoli w kole: najpierw trzy razy w lewo,
a potem trzy razy w prawo.

2. Pol6z obydwie rece na Srodku obojczyka i dotykaj koncow-
kami palcow az do dotu do nastepnego odstepu miedzy zebra-
mi. Po prawej i lewej stronie mostka znajdujg si¢ dwie mate
zatoczki. Pot6z w jedng zatoczke kciuk, a w drugg palec wska-
zujacy i Srodkowy lewej reki. Masuj te dwa miejsca. Prawa
reka lezy w tym czasie na pepku. Po trzech gi¢bokich wde-
chach zmien reke i powtorz masaz. JeSli nie jesteS pewna,
czy znalazla$ wiaSciwe miejsce, masuj calg powierzchnig, a na
pewno znajdziesz wlasciwy punkt.

3. Pol6z palec wskazujacy lewej reki powyzej ust, a Srodkowy
ponizej. Masuj te dwa punkty, podczas gdy prawa reka lezy
na p¢pku. Po 3 glebokich wdechach zmien r¢ke 1 powtorz
¢wiczenie (myslisz jeszcze o swoim celu?).

4. Wez malzowiny uszne za gorne konce pomiedzy palce wska-
zujace a kciuki i masuj je powoli w dét. Masuj swoje uszy
delikatnie lub mocno, tak jak ci sie podoba, podaruj kazde-
mu milimetrowi przyjemnos¢ i powtorz to 2-3 razy.

5. Wyciagnij luzno nogi i pol6z lewa kostke na prawg (lub od-
wrotnie). Wyciagnij rece do przodu i skreé, obro¢ dionie we-
wnetrznymi powierzchniami na zewnatrz. Skrzyzuj przeguby
rak, skrzyzuj ze sobg palce i pol6z rece catkowicie rozluznio-
ne na uda. Zamknij oczy, oddychajac gtgboko, dotykaj czub-
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kiem jezyka leciutko podniebienia, tak jak to robisz, wyma-
wiajac litere ,L.”. Poruszaj przy kazdym wydechu koncowke
jezyka do dotu. Pozostan w takiej pozycji 1-2 minuty. Teraz
druga czgs$¢ cwiczenia: postaw stopy obok siebie na podiodze,
wyprostuj sie i ztgcz koncowki dioni ze sobg w taki sposob,
zeby si¢ dotykaly. Kiedy bedziesz oddychac¢ gieboko, niech
twoj jezyk lezy rozluzniony. Pozostan w takiej pozycji 1-2
minuty siedzac i poczuj, jak napigcie opuszcza twoje cialo.

Jak si¢ czujesz teraz, kiedy myslisz o swoich zamierzeniach?
Uporzadkuj swoje uczucia w skali i ciesz si¢ z pozytywnych
zmian (czas: 5-7 minut).

INDYWIDUALNA SERIA CWICZEN. Znajdziesz w tej ksiaz-
ce wiele ¢wiczen, ktore sama dopasujesz do swojego nastroju
1 ktore bedziesz mogta przeprowadzic.

Autotrening (Self-Coaching)

Niektorzy z nas chetniej zalatwiajg wszystko sami, niz proszg
kogo$ o pomoc. Inni wrecz przeciwnie: sg szczes§liwi, gdy otrzy-
mujg wsparcie od kompetentnych ludzi. Ale nie zawsze jest
kto§ w danej chwili przy nas, kto stuzy nam rada i czynem.
Dlatego w sytuacjach kryzysowych dobrze jest posiadac narze-
dzia, ktore pomogg wyj$¢ nam z tej sytuacji.

Prawdopodobnie jest to powodem, dla ktorego trzymasz te
ksigzke w swoich rekach. Znajdujesz sie teraz mniej wiecej
w polowie drogi. Czy wyprobowatas juz jakies cwiczenie? Czy
uzmystowilo ci to co§ waznego? Czy zmienito si¢ co§ w twoim
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zyciu? Czy tylko przekartkowatla$ strony i przeczytalas wszyst-
ko od poczatku, po to, aby na koncu odlozy¢ i czekaé, co sie¢
wydarzy? NajczeSciej jesteSmy gotowi do zmian, kiedy ucisk
cierpienia jest najwiekszy. Uczyn swoje zycie fatwiejszym i za-
cznij teraz, w tym momencie, zacznij od zmiany, zamiast cze-
ka¢, az bedzie ci si¢ wiodto zle. I nie mysl najpierw o tym, co
mozesz zmieniC. Zrob to po prostu! Teraz!

PRZEMIANA JEST LATWIEJSZA... niz myslisz. Musisz zro-
bic tylko pierwszy krok. Przychodzi to z duza trudnoscig —1 dru-
gi lub trzeci jeszcze bardziej, kiedy po pierwszym nie zauwazasz
zadnych wiekszych zmian. W niektorych kwestiach udaje si¢
catkiem szybko, w innych potrzeba wiecej czasu. Sposobu za-
chowania, ktory towarzyszy ci od 10, 20, 30 lat lub dluzej, nie
zmienisz z dnia na dzien. To wymaga czasu i naktadu pracy.
Zabierz si¢ do pracy, pracuj nad kwestig, ktorg szczegolnie
chcesz zmienic i daj sobie przynajmniej miesigc. Pozwdl towa-
rzyszyc¢ tej kwestii caly dzien. Pisz, co ci przychodzi do gtowy
1 znajdz ¢wiczenia z tej ksigzki w tej kwestii.

Przeciwko zwatpieniu w swoja zdolno§¢ przemiany stukaj
w wymienione w rozdziale ,,Nowy dzien, nowa szansa” na stro-
nie 29 punkty swojej reki i mow przy tym: ,,Nawet jesli watpie
w zdolnos¢ przemiany, kocham, szanuje, akceptuje siebie z ca-
fego serca”.

Czasami przemiany wydajg si¢ jeszcze trudniejsze, poniewaz
ludzie wokét ciebie nie lubig ich. Kto chce zrezygnowac z bez-
platnej stuzby, osoby zawsze gotowej pomoc i bedacej do dyspo-
zycji? Do twoich wlasnych oporéow dotaczajg si¢ tutaj opory
z zewnatrz (impulsy, bodZce zobaczysz rowniez w rozdziale ,,Swo-
bodnie powiedzie »nie« i zatroszczyc¢ si¢ o siebie” od strony 45).
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Wyjdz z wlasnego tunelu, otworz oczy i uswiadom sobie:
podczas gdy czytasz te linijki, nie jestes$ juz cztowiekiem, kto-
rym bylas wczoraj, tydzien temu lub rok temu. Zmieniamy
si¢ stale. Dlaczego nie w kierunku, ktory nam si¢ podoba?
Ksztaltuj swoj swiat, tak, abys si¢ czula w nim dobrze. Kazdy
dzien moze by¢ poczatkiem pelnego radosci zycia. Zacznij ten
poczatek! Teraz!

WSKAZOWKI DO AUTOTRENINGU. Czytajac zamieszczo-
ne tutaj wskazowki, pomysl, ze w pewnych kwestiach mozesz
sformutowac swoj cel 1 zajac si¢ jego realizacja.

+ Cwicz swoje cialo w ten sposob, aby reagowato na pewne bodz-
ce milym uczuciem. Kiedy jeste$ zadowolona z siebie i cale-
go Swiata, zakotwicz to uczucie w pewnym miejscu w swoim
ciele: maluj kilka okregow na kostce palca wskazujacego le-
wej reki, chwy¢ kilka razy ptatki matzowiny usznej lub prze-
czesz palcami wlosy. Powtarzaj to pozytywne zakotwiczenie
za kazdym razem, kiedy czujesz si¢ dobrze, kiedy odczuwasz
sukces, spelnienie.

Kiedy czujesz si¢ gorzej, powtorz to ¢wiczenie, aby przypo-
mnie¢ mile uczucia i przepedzi¢ negatywne.

* Po tym, jak skonczytas trudne zadanie: zanotuj biedy, kto-
re zrobiltas, aby nastgpnym razem ich unikngc i aby wie-
dzie¢, co powinno si¢ zrobié, aby ten proces przebiegat
prawidiowo.

* Wierz i wiedz o tym, ze jeste$ kobietg z wieloma zaletami,
umiejetnoSciami. Jesli ty w to wierzysz, wierza w to row-
niez inni. Co ci¢ wyr6znia od innych? Co potrafisz wyko-
nac niezwykle dobrze? Z czego jeste§s dumna? Jakie sytuacje
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znosisz dobrze? Co jest twojg silg, mocng strong? Skoro
tylko zdasz sobie sama z tego sprawe, bedziesz zyskiwac na
atrakcyjnosci!

Zanotuj wieczorem, co w ciggu dnia zrobitas dobrze. Dzieki
temu nabierasz dystansu do swoich biedow i stabosci i wy-
korzystasz to w celu wzmocnienia si¢ i do pozytywnych osia-
gnie¢ w zyciu. A zatem: co udalo ci si¢ dzi$ zrobi¢ najlepiej?
Co zrobitas dobrze? Z czego jestes dumna? Przy czym czula$
si¢ wspaniale?

Unikaj negatywow, obojetne, czy chodzi o sytuacje, czy o lu-
dzi. Nie pomoze denerwowanie si¢ na cos, co juz wczesniej
cie irytowalo: moze z przyzwyczajenia narzekasz na jedze-
nie w stolowce? Unikaj osob, ktore ciggle narzekajg. Ich na-
stroj jest zarazliwy. Ciesz si¢ z pozytywnych rzeczy, unikaj
myslenia o negatywnych.

Zdystansuj si¢ od nastawienia: ,,Zawsze to robitam w ten spo-
sob”. Kto stale trwa na tym samym stanowisku, nie znajduje
kreatywnych rozwigzan problemu. Zycie skiada sie¢ z nie-
ustannych zmian. Dlatego wazne jest ciggle zmieniac per-
spektywe: sprzatnij biurko lub szafke, w ktdrej trzymasz
dokumenty.

Zanim uporasz si¢ z problemem, uzywaj zalet, z ktorych je-
ste§ dumna, przypomnij sobie minione sukcesy i mysl o przy-
szlych. Dzigki temu bedziesz silniejsza, pelna optymizmu
1 przedsigbiorcza.

Zrob raz co$ inaczej: kiedy chcesz obejs¢ jakas rzecz, pro-
blem, ktory wydaje si¢ niezwykle trudny, napisz na kartce,
co ci¢ powstrzymuje od wykonania tej rzeczy. Kiedy lista
bedzie juz gotowa, pozegnaj si¢ ze swoimi stabosciami, palac
ja lub rwac na mate kawatki. Znajdz argumenty, ktore mowia
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o tym, ze jeste§ w stanie podota¢ trudnoSciom i pokonaj ten
problem.

* Uwolnij si¢ od pochwat i nagan innych, znajdujac spokéj,
zimng krew. Uniezalezniaj swoje uczucia od nastroju i 0s3-
dow innych. Dlaczego inni majg miec lepszg zdolnos¢ roze-
znania niz ty sama? Dlaczego masz im da¢ wieksza wladze
nad sobg? Odzyskaj wladze nad sobg i bgdZ przekonana do
swoich decyzji. Aby$ szybko osiggneta pozytywne nasta-
wienie, pukaj w punkty swojej reki i mow przy tym: ,,Ko-
cham, szanuj¢ i akceptuje siebie z calego serca, takg jaka
jestem” (przeczytaj rozdzial ,,Nowy dzien, nowa szansa”,
strona 29).

e Jesli meczy ci¢ wewnetrzna krytyka, zapytaj: Do kogo nale-
zy ten glos? Do mojej mamy? Do mojej zatroskanej babci?
Do mojego surowego ojca? Wewnetrzny krytyk moze ci spra-
wié wiekszg przykros$¢ niz osoby z zewnatrz. Czy ludzie, kto-
rzy sg ci bliscy, rozmawiajg z tobg takim surowym i nagannym
tonem, tak jak sama to robisz? Z calg pewnoscig nie! Dlatego
badz dobra dla siebie. Myslac o swoich niedoskonatoSciach,
zastanOw si¢ nad dwoma pozytywnymi rzeczami, ktére mo-
zesz im przeciwstawié. Wyslij swoje negatywne mysli na
urlop!

* Uwazaj na stowa, ktore w myslach lub na glos sama do siebie
mowisz. Pozegnaj sie ze zdaniami, takimi jak: ,,Stres mnie
zabija” lub: ,,Nie mam najmniejszej ochoty tutaj siedziec,
chetniej polezalabym w t6zku”. Jak myslisz, co dzieje si¢
z twojg motywacjg lub radoscig zycia, kiedy myslisz w taki
sposob lub tak mowisz? Czy bedziesz bardziej skuteczna
1 osiggniesz wiekszy sukces, kiedy bedziesz opowiadaé w swo-
ich myslach: ,Nie jestem w stanie wykona¢ mojej pracy”?
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Im czeSciej takie mysli sg w twojej glowie, tym wieksze jest
prawdopodobienstwo, ze to, co myslisz, tak zakotwiczy si¢
w twojej glowie, ze bedziesz to realizowaé w swoim zyciu.
Sprawdzaj stale, jakie mysli ci towarzysza. Pozbadz si¢ nega-
tywnego nastawienia i zmien je w pozytywne myslenie: ,,Z
TatwosScig poradze sobie ze stresem”, ,,Zabieram si¢ z ochotg
i radoscig do pracy” lub ,,Uda mi si¢ wszystko, czego si¢ po-
dejme, z tatwoscig” (Zobacz takze rozdzial ,,Twoj najwaz-
niejszy cel i jak go osiggnac”, strona 103).

* Znasz takg sytuacje z calg pewnoscig: kolega robi ci jakas
niemilg uwagg, a ty chcesz zapas¢ si¢ pod ziemie. Lub twoj
partner mowi coS$ i zdaje sobie sprawe, ze wyrzadzi ci wielkg
przykros¢. To sg tak zwane ,guziczki”, ktore sg wciskane
przez innych, aby ci¢ sprowokowac lub tobg manipulowac.
Wyobraz sobie, ze przecinasz przewodnictwo tych guzicz-
kow. Wtedy inni moga naciskac na te guziczki tak dtugo, jak
chcg i nic si¢ nie stanie!

* Nie uwazaj siebie za ofiare. Nie mow: ,,To inni sg winni, ze
zle mi si¢ powodzi”, lecz podejmij odpowiedzialnoS§¢ za swo-
je mysli i uczucia, aby nie odgrywac roli ofiary. Zrozum, ze
masz w swoich rekach nieprzyjemng sytuacje i dzigki temu
mozesz zmieni¢ swoje uczucia w pozytywy.
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TAK ZWANE ZARLACZE, WYZERACZE CZASU

Zdemaskuj swoich wyzeraczy czasu: prowadz przez tydzien
dziennik, w ktérym bedziesz zapisywac wszystkie swoje czyn-
nosci. Do tego nalezq rzeczy, takie jak:

prowadzenie dtugich rozmdw telefonicznych ze znajomymi;
zaczynanie kilku spraw jednoczesnie;

pracowanie nad czym$ chaotycznie, bez planu;
niekonczenie zabierajgcych duzo czasu rozmow;
odktadanie nieprzyjemnych zadan;

nieumiejetno$¢ mdéwienia ,nie”;

che¢ robienia wszystkiego perfekcyjnie.






16.00

Odpoczynek
i monotonne czynnosci

Teraz twoj mozg przestawia sie 2 wysitku na odpoczy-
nek. To jest wlasciwy czas, aby poswigcic sig monoton-
nym pracom. Jak by to bylo, gdybys swojq dzisiejszq
prace odlozyla wysoko na potke lub sprzqineta swoje
biurko? Uwazay, jak bedziesz stawac na drabinie, aby
wysoko odlozyc wykonang prace, gdyz poznym popotu-
dniem niebezpieczenstwo wypadku jest wyzsze nig o in-
nej porze dnia.

TEN MERIDIAN MA SWOJA WZMOZONA WYDAJNOSC:

Od 15.00 do 17.00
meridian pecherza
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11.

Drugi dom - miejsce pracy:
Zmiana tapet dotyczy feng shui

spedzisz w ciggu dziesieciu lat okoto 700 petnych dni w miej-
scu pracy. Juz trzy dni spedzone w pracy to caly dzien z twoje-
go zycia i jest to wazny powdd, aby urzadzi¢ miejsce pracy tak,
abys sie czula tam tak dobrze, jak w domu. Prawdopodobnie
w rzadkich przypadkach masz wolng reke, aby urzadzic catko-
wicie cale pomieszczenie. Ale czasami wystarczg drobne rze-
czy, aby czuc si¢ dobrze.

Jeéli spedzasz w pracy osiem godzin, i to pieC razy w tygodniu,

Feng shui

Czy twoje biurko stoi po prawej stronie? W ktorym Kierun-
ku patrzysz, kiedy przy nim siedzisz? Co masz za plecami: $cia-
ne czy drzwi? Na twoim biurku panuje porzadek czy chaos?
Czy w twoim biurze sg rosliny zielone?
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Feng shui, tysigcletnia chinska wiedza o prawidlowej aranzacji
przestrzeni, jej urzadzeniu, oznacza ,wiatr i wod¢” 1 mowi o tym,
ze powinno si¢ kierowac energia, tak aby mogta ona si¢ roztaczac.
W pomieszczeniu, gdzie energia przeptywa optymalnie, poniewaz
jest ono czyste i uporzagdkowane, jesteS wewnetrznie zrOwnowa-
zona 1 pelna werwy. Komunikacja z kolegami poprawia si¢ 1 je-
ste$ bardziej efektywna w swoich przedsigwzigciach. Masz wiecej
przyjemnosci z pracy, jeste$ kreatywna i1 przede wszystkim:
czujesz sie dobrze w swoim otoczeniu, jestes zdrowsza, bardziej
zadowolona 1 szczes§liwsza.

Waznymi cze¢sciami sktadowymi feng shui sg:

e Jini Jang

Nasze otoczenie jest ksztaltowane przez dwie pierwotne
1 przeciwstawne, lecz uzupelniajgce si¢ sity: Jini Jang. W po-
mieszczeniach biurowych bardziej obecny jest meski aspekt
Jang: techniczne sprzety, jak komputer, jasnos¢, aktywnosé,
dominacja, sila tworzenia, halas, formy geometryczne i ,ci¢z-
kie” meble okreslaja obraz biurowy. Zefiski aspekt Jin, w prze-
ciwienstwie, jest ciemny, wyczekujacy, ustepliwy, ulegty,
uspokajajacy, subtelny z wibracyjnymi formami, muzyks
1 ,,miekkimi” meblami. Wazne: obie sily muszg w twoim oto-
czeniu wystepowac, przy czym Jang moze przewazac.

* Piec elementow
Kazdy z tych elementow: ogien, ziemia, metal, woda 1 drew-
no, jest odpowiedzialny za stron¢ S§wiata, por¢ roku, kolor,
emocje, okreslony organ. Te elementy musza by¢ obecne
w twoim otoczeniu przez odpowiadajgce im kolory po to, aby
mozliwa byta rownowaga (zobacz réwniez strong 68).
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Wskazowki feng shui

Przed zakonczeniem pracy posprzataj swoje biurko. Sortujgc
papiery, troszczysz si¢ nie tylko o prawidtowy przeplyw ener-
gii, dzigki temu mozesz opusci¢ swoje biuro z uczuciem od-
prezenia. Porzadek w miejscu pracy to porzadek w glowie.
Uporzadkuj pliki w komputerze i na pulpicie, wyrzuc do ko-
sza niepotrzebne pliki, oprozniaj regularnie kosz, przede
wszystkim w swojej poczcie. Widok z morzem lub gérami
w twoim komputerze utrudnia swobodny przeptyw energii.
Mysl o tym stale, zeby w twoich szufladach i szafie panowat
porzadek. Chaos utrudnia swobodny przeplyw energii.
SiedZ w miare mozliwosci plecami do §ciany (ochrona) i ma-
jac widok na drzwi (kontrola). Jesli takie rozmieszczenie nie
jest mozliwe lub jesli z innych powodow chcesz ustawic biur-
ko w innym kierunku: duza ro§lina zielona moze spetniac
role ochronng twoich plecow i mozesz powiesi¢ lustro tak,
zebys mogta widzieé, kto zbliza si¢ z tylu, co umozliwia spra-
wowanie kontroli. Uwazaj przy tym, zeby lustro nie bylo
umiejscowione naprzeciwko drzwi lub okna, w takim razie
bowiem energia opusci pomieszczenie.

Zwro¢ uwagge, aby zadne ostre rogi 1 kanty nie przeszkadzaty
ci. To moze doprowadzi¢ do tego, ze bedziesz miata proble-
my z koncentracjg lub bedziesz si¢ czu¢ nieswojo. Stawiaj
w tych miejscach rosliny — przede wszystkim takie z zaokra-
glonymi lis¢mi.

Rosliny wprowadzajg zycie w pomieszczeniach, troszczg sie
o dobrobyt i dobre samopoczucie. Roslina pomiedzy drzwiami
1 oknem pomaga utrzymac energi¢ w pomieszczeniu. Ponadto
ros§liny chronig przed promieniowaniem elektromagnetycz-
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nym: stawiaj je pomi¢dzy sobg a sprzgtami elektrycznymi,
ktore ci¢ otaczaja.

Zachowaj tak duzo odlegloSci pomiedzy przyrzadem elek-
trycznym a sobg, jak to tylko mozliwe. Jesli w tym samym
pomieszczeniu pracuje kilka osob, uwazaj na napromienio-
wanie, zeby tylna strona monitora (chodzi tu o stare urza-
dzenia) nie byla skierowana w twojg strone.

Wieszaj obrazki z gorami lub pagoérkami zawsze na §cianie
za swoimi plecami. Daje ci to ochrong¢. Gdyby taki obrazek
wisial przed toba, oznaczaloby to, ze nie mozesz sobie pora-
dzi¢ z trudnos$ciami, poniewaz gory symbolizujg niepokona-
ne przeszkody. Obrazki przedstawiajace wode znacza co$
zupelnie innego: z tylu oznaczajg stracone okazje, umiesz-
czone naprzeciwko zajmujg si¢ energig i dobrobytem.
Przyklej pod telefonem monetg, aby dac szczgsciu ,,kopniaka”.
Zatroszcz si¢ o odpowiednie oswietlenie. Wylgcz lepiej oswie-
tlenie sufitowe i postaw na biurku lampke z zaréwka.

Jesli poktocitas si¢ z kolegami, oczyS¢ biuro z negatywne;j
energii za pomocg olejku z lawendy i geranium: napelnij matg
buteleczke wodg i kilkoma kroplami olejku eterycznego. Roz-
pyl t¢ mieszanke w pomieszczeniu, we wszystkich jego ka-
tach. Na koniec otworz okno i pozwdl wymieszac si¢ tym
zapachom ze Swiezym powietrzem. Jesli nie mozesz otwo-
rzy¢ okna, wyobraz sobie, ze jednak to robisz.

Zmigkcz poziom energii, stosujac olejek pomaranczowy lub
Cytrynowy.

Feng shui opisuje dzialanie kolorow w naszym otoczeniu:
Czerwony wprowadza pozytywna energig, szczescie i sukces.
Z6tty i brazowy: brazowy odpowiedzialny jest za stabilnosé
i odpowiedzialno$é. Zétty odpowiada za optymizm.
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Zielony wspiera prawidlowy rozwdj w interesach, dziala
uspokajajaco i relaksujaco.

Bialy odpowiedzialny jest za dostatek, wzmacnia determi-
nacje, jasnos¢ i dziata uspokajajgco.

Czarny jest wazny, kiedy chcemy by¢ aktywni umystowo,
troszczy si¢ o koncentracje i dobrg komunikacje.

Najlepszy kierunek patrzenia

Wybor wlasciwego miejsca w pracy moze si¢ przylozy¢ do
twojego zawodowego sukcesu. W zaleznosci od tego, w jakim
kierunku patrzysz ze swojego biurka, mozesz aktywowac rozne
dziedziny, obszary:

* Zyczysz sobie wiecej kreatywnosci? Postaw swoje biurko
tak, zebys mogta spogladac na poélnocny zachdod. Przedmioty
z metalu, takie jak ramy obrazéw, przyrzad do otwierania
listow lub zegar — najlepiej w formach owalnych lub okra-
glych w kolorze bialym, szarym, ztotym lub srebrnym — pod-
kreslg to dzialanie. Pasujgcymi roslinami dla elementow
z metalu sg trawa cytrynowa i bambus.

* Dla lepszej komunikacji najlepszym kierunkiem jest potu-
dniowy wschod. Przedmioty, ktore przedstawiajg elementy
drewniane, wspierajg komunikacj¢. Gatezie, liScie lub korek
w prostokatnych ksztattach i w kolorze zielonym. Wtasciwg
ros$ling jest orchidea.

* Osobisty rozwoj najlatwiej mozna osiagnac, kiedy twoje spoj-
rzenie jest skierowane w kierunku poéinocnym. Element
wodny, np. napelniony dzbanek, wspiera dalszy rozwoj, tak
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samo jak kolor ciemnoniebieski i czarny. Pasujgcymi forma-
mi sg ksztalty asymetryczne, nieregularne. Wtasciwe rosliny
to bluszcz i lilia zielona.

* Wigkszy entuzjazm, zapal pobudza kierunek patrzenia na po-
tudnie, wzmacnia go element ognia, moze to by¢ swieczka czy
akcesoria z czerwonej skory lub z tworzywa sztucznego. Ksztalty
mogg by¢ trojkatne lub z¢bate. Piramida wzmacnia rowniez ten
element. Pasujacymi roslinami sg dalia, gladiola lub irys.

e Zrownowazony charakter osiggniesz, patrzac w kierunku
na potudniowy zachéd, z przedmiotami o elementach ziemi,
jak np. kamienie, ceramika lub rzeczy z wiokien naturalnych.
Z6tte odcienie podkreslaja ten element, tak samo jak kwa-
dratowe i ptaskie ksztalty. Stoneczniki, tulipany i roze sg od-
powiednimi kwiatami.

* Efektywnosc i lepszg strukture przyniesie spojrzenie w kie-
runku zachodu i péinocnego zachodu. Odpowiednim ele-
mentem jest metal, odpowiadajg mu przedmioty metalowe,
okragte lub owalne w kolorze bialym, szarym, ztotym lub
srebrnym, ktére wzmacniajg efektywnoS¢. Drzewko szcze-
Scia jest odpowiednig rosling.

MOZE BYC ROWNIEZ INACZEJ

Jesli nie mozesz przesung¢ swojego biurka: elementy, kolory,
formy i rosliny przyniosq wyczekiwany efekt. Jesliw danym mo-
necie potrzebujesz wzmocni¢ dang zdolno$e, powinnas uwao-
zac rdbwniez, zeby wystepowaty dane elementy. Dopiero wiedy
osiggniesz rdwnowage (zobacz réwniez rozdziat ,Zyé w réw-
nowadze: tradycyjna medycyna chifska”, od strony 67).
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* O lepsza motywacje i sily realizacji troszczy si¢ kierunek
poinocny wschdd z elementem ziemi, z odcieniami zottego
1 kwadratowymi lub ptaskimi kamieniami, przedmioty z ce-
ramiki lub z widkien naturalnych. Postaw na biurku bego-
ni¢, fiotek alpejski lub chryzanteme.

Méj wrdg - sterta papierdw

Twoje biurko pokrywa sterta listow, prospekty, jakies$ rozli-
czenia, wydrukowane maile, grube segregatory, ulotki, stare
rachunki itd. Jak czesto zdarza ci si¢ przeszukiwac te gore w po-
szukiwaniu jaki§ waznych dokumentéw? Raz? 10 razy? 100
razy? Jakie mysSli towarzysza ci podczas szukania czego$? Czy
wprawia cie to w obawe, niezadowolenie, brak koncentracjii zly
nastrdj juz z samego rana? Teraz jest odpowiedni moment, aby
tego si¢ pozbyc.

W jaki sposdb robisz porzgdek?

* Mowisz do siebie: ,,Nie wiem, od czego powinnam zacza¢.
Mam malo czasu i nie oplaca si¢ zaczynac¢”?
Podziel t¢ gore papierow na mate gorki. Zacznij od najprost-
szych. Wez po prostu papiery, ktore sg na samym wierzchu
1 zalatw je, bez myslenia nad tym, czy jest to bardzo pilne,
czy nie. Zrob to zwyczajnie! Ciesz si¢, ze udato sie to wyko-
naé. Moze nabierzesz ochoty i znajdziesz troche¢ czasu, zeby
zajaC si¢ nastepnymi. JeSli nie, jutro jest nastepny dzien i moze
wtedy bedzie odpowiedni moment na nast¢gpne papiery.
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Cwiczenie wzmacniajace:

Wypij duza szklanke cieptlej
wody po to, aby pozyskaé po-
trzebng energie (zobacz strona 62),
C A potem zlgcz ze sobg czubki kciu-

\) ka, palca Srodkowego i serde-
cznego. Palec wskazujacy 1 maty
pozostajg wyprostowane. Wytrzy-
maj w takiej pozycji przynajmnie;j
5 minut.

Mudra dla wigkszej energii

* Mowisz do siebie: ,,Moja praca musi by¢ zawsze najlep-
szej jakosci”?

Przez swoj perfekcjonizm zatrzymujesz si¢ zbyt dtugo na po-
szczegolnych zadaniach. Przez to nie potrafisz objac catoksztaltu
1 masz poczucie, ze praca ci¢ przerasta. Jest calkowicie w po-
rzadku zrobi¢ od razu swoje zadanie tak jak powinno by¢. Nie
tworz specjalnie stosoOw papieru. Improwizuj! Czasami o wiele
wazniejsze jest szybko pozby¢ sie pracy, mie¢ glowe wolng od
mysli i zajac si¢ wiasciwym zadaniem.

Cwiczenie wzmacniajace:

Znajdz zatoczki na zewnetrznej krawedzi lewej reki (bezpo-
Srednio pod stawem matego palca), postukaj dwoma palcami
prawej reki w to miejsce i powiedz 3-4 razy to zdanie: ,Nawet
jesli nie jestem perfekcyjna, kocham, szanuje, akceptuje¢ siebie
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z calego serca i wybaczam sobie”. P6Zniej zmien r¢ke i powtorz
te samg czynno$¢ na prawym reku (czas: 40 sekund).

* Mowisz do siebie: ,,Obawiam si¢ tych rzeczy, ktore znaj-
duja si¢ na tej gorze papierow, lepiej jak je zignoruje. Co

z oczu to z mysli”?

Tak naprawdg ta gora nie zniknie. Ani z twojego biurka czy
szafy, ani z twojej glowy. Im wczesniej podejmiesz odpowie-
dzialnos$¢ za rzeczy, ktore pietrzg si¢ na tej stercie, tym wcze-
$niej uporzadkujesz te sprawy. Nie czekaj, az nacisk z zewngtrz
bedzie tak duzy, ze bedg w tobie narasta¢ wyrzuty sumienia.

Cwiczenie wzmacniajace:

Zastanow si¢ nad takim zdaniem: ,,Mogg, uda mi si¢, zrobi¢
to!” Pol6z obydwie rece na Srodku obojczyka i dotykaj kon-
cowkami palcow az do dotu do nastgpnego odstgpu migdzy
zebrami. Po prawe;j i lewej stronie mostka znajdujg si¢ dwie
lekkie zatoki. Pol6z w jednej zatoczce kciuk, w drugiej palec
wskazujacy i sSrodkowy lewej reki. Masuj te dwa miejsca. Prawa
reka lezy w tym czasie na pgpku. Twoje oczy powinny zataczaé
powoli kregi, zaczynajac od lewej strony, a potem od prawej i w
tym czasie mow swoj cel na gltos lub po cichu. Potem zmien
reke 1 powtorz masaz. JeSli nie jeste§ pewna, ze znalazla$ wla-
Sciwe miejsce, masuj wigckszg powierzchnie, a na pewno znaj-
dziesz wlasciwy punkt (zobacz réwniez rozdzial ,,Dojs¢ do
rownowagi”, strona 91). A wiec zaczynaj! (czas: 1 minuta).

Jesli dasz sie w to wciggnac, zobaczysz, ze ten stos powoli
bedzie si¢ zmniejszal. Nie poprzestan tylko na przejSciowej
zmianie. Badz konsekwentna. Bedziesz zadowolona ze swojego
wysitku, stwierdzisz, ze nie jest to takie zle.
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Chaotyczny wszechséwiat

Kiedy nie mozesz opanowac balaganu na biurku: pociesz si¢
mysla, ze cale twoje zycie sktada si¢ z chaosu i musisz ciagle si¢
staraé, aby utrzymac wszystko w porzadku. Czasami udaje ci
si¢ to z fatwosScia, czasami nie, ale ostatecznie wcale nie zawala
si¢ z tego powodu swiat!

Program kontrastéw

Postaw na swoim biurku cos, co nie pasuje do wystroju. To
moze by¢ cos, co doprowadza ci¢ do Smiechu lub co$, co ci
przypomina, ze jest w zyciu co$ wazniejszego niz tylko praca.

Obrazek poprawiajqcy nastrdj

Spojrz na Sciane w swoim biurze, na ktorej wisi kalendarz
z nudnym zdj¢ciem. Zastanow sie¢, czy sg kolory, ktore wpra-
wiajg ci¢ w dobry nastrdj? Krajobrazy, przy ktorych si¢ relaksu-
jesz? Zwierzeta, ktore doprowadzajg ci¢ do Smiechu? Przychodzi
ci na mysl wigcej niz jedna rzecz? Pozbadz sie tego kalendarza
lub przewie$ go na inng Scian¢ 1 powie$ swoj ulubiony obrazek.

Jesli nie ma naprzeciwko ciebie zadnej Sciany: kierunek pa-
trzenia na lewo na gorze odpowiada przeszlosci — moze masz
ochote powiesi¢ tam zdjecie ze swojego ostatniego urlopu. Jesli
patrzysz na prawo w gore, masz dostep do przysziosci. Tam
bedzie pasowal obrazek, ktory sprawia, ze stajesz si¢ wesola
1 optymistycznie nastawiona do $wiata.
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16.50

Pomocnik
o kazdej porze dnia

Och, gdyby tak choc na krotko przemienic si¢ w kota,
ktory sig przecigga, ktory nie wie, co to stres lub prze-
nies¢ mysh gdzies w przyjemne miejsce, gdzie jest ra-
dosc, spokaoy!






12.

Wszystko naprezone, napiete?
Rozciggniecie, odprezenie ciata

0 tego nie jest ci potrzebny trzygodzinny trening w klubie

fitness lub weekendowy maraton. Nie musisz czekac az do
wieczora, aby wsigs¢ na rower i roztadowac narastajacy w tobie
stres 1 pozbyc¢ sie kottujgcych si¢ w twojej glowie mysli. Mate
¢wiczenia, ktore mozesz wykonac catkowicie niezauwazenie, mogg
przynie$¢ duze, istotne zmiany. Czytajac te linijki, przeanalizuj
swoje ciato: czy twoje ramiona sa wyciagniete do gory? Sci-
skasz je? Wyczuwasz swoje plecy i kark? Sg napiete?

Nie czekaj, az to spigcie i bole bedg sie stawac coraz bardziej
nie do zniesienia. Wyciagnij si¢ we wszystkie strony: do gory, na
lewo, do dotu, na prawo. Zrob tak, jak robi kot, ktory lezy na
plecach, ktory wyciaga wszystkie cztery tapy i ziewa przy tym.
Jesli spodoba ci si¢ to, wyprobuj te ¢wiczenia, ktore sg podane
ponizej. Zobaczysz: staniesz si¢ bardziej wesola, bedziesz miala
lepszy humor, poniewaz te ¢wiczenia likwidujg nie tylko uczu-
cie napiecia, ale jednoczesnie duchowa, umystowa blokadg.

Te ¢wiczenia powtarzaj tak wiele razy, jak tylko chcesz (po-
dane liczby sg tylko propozycja). Jesli jeste§ niewyéwiczona:
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zacznij powoli i ostroznie. Jeszcze jedna cenna wskazowka:
bedziesz jeszcze bardziej zmotywowana, aby wykonywac te
¢wiczenia, jesli przed 1 po ¢wiczeniu uporzadkujesz skale od 1
(5»Czuje sie calkowicie spigta™) az do 10 (,,Czuje si¢ catkowicie
odpre¢zona®).

Gtowa i oczy

* Rozluznij przednig czes¢ glowy — jezyk, zuchwe, szyje i oczy.
Nacis$nij jezykiem na przednig cze$¢ podniebienia, oddycha-
jac jednoczesnie powoli i gteboko. Przy wydechu jezyk wra-
ca na swoje miejsce. Powtorz to 3-5 razy (czas: 30 sekund).

* To ¢wiczenie przyniesie ci odpr¢zony, zrelaksowany wyraz
twarzy 1 pomoze na zmarszczki: dotknij palcem sSrodkowym
miejsca, gdzie bezposrednio pod nasada wloséw posrodku
czola znajduje si¢ mata dziurka. Naciskaj to miejsce. Pus¢
1 zataczaj kregi przez 30 sekund, zaczynajgc od gory na ze-
wnatrz (czas: 35 sekund).

* Jesli przezywajac stres lub podczas snu zgrzytasz z¢bami:
poldz rece na policzkach i otwieraj i zamykaj buzig, aby po-
czud, gdzie znajdujg si¢ zawiasy zuchwy. Masuj te miejsca,
majac otwartg buzie, fagodnie z gory na dol, az ziewniesz
kilka razy (czas: 30 sekund).

Kark iszyja

* Oprzyj sie na lokciu, pol6z gtowe na kciuku, wez wdech 1 na-
ciskaj podczas wydechu glowa na kciuk. Poczuj przy tym
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miesnie karku. Powtorz to ¢wiczenie ok. 3-5 razy (czas: 40
sekund).

* Wyprostuj tulow, przesun tylng czes¢ gtowy lekko do tylu
1 zrob podwojny podbrodek. Teraz — kiedy bedziesz lekko
wypuszczal powietrze — pociggnij ramiona daleko. Mozesz
je pociaggnal jeszcze dalej? Rozluznij sie, wez wdech i po-
wtorz calos¢ S razy (czas: 45 sekund).

* Wez gieboki wdech i pol6z ptasko lews reke na lewg czesc
glowy. Naciskaj przy powolnym wydechu glowa na reke. Wez
wdech i rozluznij si¢. Powtorz cato$¢ 2-4 razy. Potem zréb to
samo z prawg strong. Na koniec zl6z rece i poldz czolo na
powierzchni¢ wewnetrzng dloni. Schyl gtowe do przodu, na-
ciskaj jg lekko w rekach. Powtorz calos¢ 2-4 razy. Na koniec
zaldz rece na tyt glowy, przechyl glowe z otwartymi ustami
lekko do tylu i naciskaj nig wewnetrzne powierzchnie dioni
(czas: 1 minuta 30 sekund).

* Usigdz wyprostowana, unie§ podbrodek i obro¢ glowe w pra-
wo, w kierunku ramion. Zaczerpnij powietrze. Pociggnij za soba,
1jesli chcesz, zrob rozprezenie bardziej intensywne lekkim,
ostroznym uciskiem lewej reki na boczng czgs¢ gtowy, wypusz-
czajac powietrze. Rozluznij si¢, zaczerpnij powietrze i powtorz
calo$¢. Zrob to jeszcze 2-3 razy i powtdrz na lewej stronie. Uwa-
zaj przy tym, aby ramiona zwisaly rozluznione (czas: 1 minuta).

Kark, szyja i biodra

Usiadz wyprostowana na krzesle, postaw stopy na szerokosci
bioder na podtodze i pozwdl ramionom swobodnie zwisac po
bokach. Porusz tulowiem w prawo do dotu i glowe rowniez
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opus¢ w dot. Dotacz do tego lewe ramig 1 wypusC powietrze.
Pozwol slizgac si¢ gtowie i tutowiowi tak daleko na prawo, jak
tylko tego chcesz. Powinnas poczuc uczucie rozciggnigcia w bio-
drach 1 w bocznej czgsci szyi. Porusz gtowg i tulowiem znowu
do gory i wez wdech. Powtorz calosc 5-6 razy na prawej stronie,
zanim przejdziesz do lewej (czas: 2 minuty).

Ramiona

* UsigdZz wyprostowana, wez wdech 1 wyprostuj do gory ra-
miona tak wysoko, jak mozesz. Zrob wydech powoli i opusé¢
ramiona tak daleko, jak jest to mozliwe. Powtorz cato$¢ 5
razy (czas: 50 sekund).

* Wykonaj ¢wiczenie z rozdzialu ,,Rozluznienie karku i ra-
mion” na stronie 92.

Plecy

* Pol6zprawg reke nalewe ramie i obejmij lewg rekg prawy tokiec.
Wez gleboki oddech i obrdc¢ si¢ w prawo. Wypus¢ powoli po-
wietrze 1 naciS$nij rekg na lokieC. Rozluznij sie, przesun si¢ na
srodek i znowu wez wdech. Potem znowu w prawo. Powtorz
cale ¢wiczenie 4-5 razy i zmien potem strone (czas: 1 min.).

* Usiadz z wyprostowanymi plecami na brzegu krzesta, wy-
ciagnij z tylu ramiona i z16z rece. Schyl tutéw z wyprosto-
wanymi plecami do przodu, jednocze$nie ramiona i barki
ciggnac do tylu. Wypus¢ przy tym powietrze. Powtorz ¢wi-
czenie 5-6 razy (czas: 20 sekund).
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* Usigdz bokiem na krzesle, postaw stopy na podiodze na sze-
roko$¢ bioder. Potem obr6¢ tulow i gtlowe w prawo az do
oparcia, robigc wydech. Trzymaj obydwoma rekoma oparcie
1 pozostan w takiej pozycji siedzacej przez 3-4 wdechy. Po-
tem powtOrz caloS¢ na lewej stronie (czas: 45 sekund).

* Usiadz z wyprostowanymi plecami na brzegu krzesta i pot6z
wewnetrzng lewg strone r¢ki na strone wewnetrzng lewego
kolana. Naciskajgc r¢ka to miejsce, obr6¢ tutow w prawo ra-
zem z glowa, spojrz przez prawe ramie i wypuscie powietrze.
Obroc¢ tutéw i glowe tak daleko, jak to mozliwe 1 poczuj roz-
ciggniecie w plecach. Potem obroc¢ si¢ z powrotem na Srodek
1 wez wdech. Powtorz cale ¢wiczenie 5-6 razy. Potem obroc
tutow 1 glowe w lewo, dotykajgc prawg dlonig strony we-
wnetrznej prawego kolana 1 robigc wydech. Powtorz calos¢
5-6 razy (czas: 1 minuta).

Plecy, brzuch i pupa

W pozycji stojacej (na przyktad robigc ksero) §ciagnij topat-
ki do tylu i Sciagnij swoje ramiona rowniez do tylu. Napnij
przy tym rowniez brzuch i pupe i wytrzymaj w takiej pozycji 5
sekund, oddychajac powoli. Rozluznij si¢, wez wdech i powtorz
to ¢wiczenie 9 razy (czas: 1 minuta 30).

Nogi

Aby twoje nogi byly lepiej ukrwione, usigdZ wyprostowana
1 wyciggnij jedng noge do przodu. W tej pozycji zginaj 1 wycig-
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gaj stope 10-15 razy, lekko nig kotyszac. Potem powtorz to samo
z druga nogg (czas: 1 minuta).

CALE CIALO

Poszukaj spokojnego miejsca i stan luzno. Niech twoje rece
wiszg po obydwu stronach. Zacznij powoli potrzgsac reko-
ma. Potem zacznij robi¢ o samo z ramionami i barkami.
Kotysz catym tutowiem i pupa. Na koniec kotysz stopami.
Mozesz zaczgc skakad, jesli chcesz. Trzes sie szybko i tak dtu-
go, jak masz na to ochote. Mysl w tym czasie o oddechu
(czas: 45 sekund).



13.

Pomocy! Jestem w stresie!
Najlepsze wskazdéwki
na odprezenie sie

Twéi telefon dzwoni bez przerwy. Komputer znowu sie za-
wiesil. Na biurku pietrzg si¢ gory papieréow ico chwila
przybywa nowych. I witasnie przyszia do ciebie kolezanka, kt6-
ra ciggle narzeka i ktora znowu potrzebuje twojej pomocy. Kiedy
ostatnio bylas w stresujacej sytuacji? W ostatnim tygodniu,
wczoraj po poludniu lub wiasnie niedawno, zanim siegnetas po
te ksigzke?

W zyciu nas wszystkich sg nieustannie takie sytuacje, ktore
moga wywolac stres: zbyt duze wymagania, presja czasu, zla
atmosfera w biurze, to zaledwie kilka z nich. Skoro tylko stres
wystepuje jeden po drugim i masz uczucie, ze tracisz kontrolg,
powinnas natychmiast zatroszczy¢ si¢ o zmiany i kompromis,
gdzie jest to mozliwe, w przeciwnym razie znajdziesz si¢ w jesz-
cze gorszym stresie.
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Powody twojego osobistego stresu

Wiesz, w jakich sytuacjach i z jakiego powodu czujesz si¢ pod
presja?

* Chcesz zawsze wszystko robic perfekcyjnie? Nie pozwalasz
na zalatwienie sprawy pobieznie? Przy najdrobniejszym ble-
dzie, jaki zdarzy ci si¢ popelnié, popadasz w kryzys?

* Zyjesz ciagle w po$piechu i pod presja czasu, poniewaz zbyt
duzo bierzesz na siebie i za malo czasu masz na wykonanie
tego?

* Nie pozwalasz sobie na krotkie przerwy? Jestes ciggle w ru-
chu? Zaré6wno w umystowym, jak i fizycznym?

* Wymagasz czesto zbyt wiele od siebie, nie przyznajesz si¢ do
tego, ze ty tez masz swoje granice wytrzymalosci?

* Dajesz to, co najlepsze, wykonujesz wszystko prawidiowo,
ale nikt cie nie docenia?

* Jestza duzo hatasu w twoim otoczeniu i nie mozesz nic z tym
zrobic?

* Odzywiasz si¢ jednostajnie i niezdrowo? Nie znajdujesz cza-
su na jedzenie, potykasz tapczywie i jesz za duzo?

* Pijesz za malo wody, ale za to za duzo kawy lub czarnej her-
baty?

e Palisz za duzo? Przede wszystkim wtedy, kiedy jestes
W stresie?

* Musisz pracowac z ludzmi, ktorych nie lubisz? Musisz cig-
gle znosic ich nastroje?

* Nie moéwisz o swoich uczuciach? Uwazasz, ze i tak nic si¢
nie zmieni, kiedy bedziesz mowic o swoich problemach?

136



Boisz sig, ze stracisz prace? Masz poczucie, ze nie wykonu-
jesz swojej pracy wystarczajaco dobrze?

Boisz si¢ zachorowac lub tego, ze nosisz w sobie jaka$ po-
wazng chorobe?

Martwisz sie czgsto: czy wykonasz swojg prace na czas, CZy
lubia ci¢ koledzy z pracy, czy twoj szef jest z ciebie zadowo-
lony?

Jeszcze nie zdotatas si¢ przyzwyczai¢ do nowego miejsca pra-
cy? Czujesz si¢ w nowym otoczeniu obco i jesteS zagubiona?
Czujesz si¢ niezastgpiona w pracy? Chcesz caly czas sprostac
stawianym ci wymaganiom? Nie pozwalasz sobie na zadne
stabosci?

Przezywasz w pracy mobbing?

Czujesz, ze nie masz kontroli nad jakim§ zdarzeniem lub
nad uczuciami? Czujesz si¢ bezsilna? Obawiasz sig¢, ze wszyst-
ko wyslizgnie ci sie z rak? Ze za chwile nastapi emocjonalny
wybuch?

Znowu mowisz ,tak”, chociaz chciatas powiedzie¢ ,,nie”?
Znajdujesz si¢ w sytuacji zawodowej, ktora sprawia, ze czu-
jesz sie niepewnie? Czujesz si¢ przez innych obserwowana?
Nie potrafisz objac catoksztaltu swoich zagdan? Czujesz, jak
wszystko ci¢ przerasta? Nie wiesz zupelnie, od czego powin-
nas zaczaé, poniewaz gora, ktora znajduje si¢ przed toba, jest
zbyt wysoka i nie daje si¢ obja¢ wzrokiem?

Wtiasnie si¢ przeniosta§ do nowego pomieszczenia? Tam
wszystko jest zupelnie inne niz w starym biurze i czujesz si¢
obco?

Siedzisz za dtugo i bez ruchu przed komputerem? Caly dzien
patrzysz w ekran?
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* Jest duzo promieniowania elektrycznego w twoim najbliz-
szym otoczeniu (PC, bezprzewodowy telefon, telefon komor-
kowy, jarzeniowki, ksero, drukarka itd.)?

* Masz za duzo oczekiwan w stosuku do siebie lub do innych
1 zawsze spodziewasz si¢ najgorszego?

* Jeste$ dreczona przez nieprzyjemne uczucia, takie jak wscie-
klo$¢, rozczarowanie, zlos¢, zazdrosc lub troska?

Moze przyjdzie ci na mysl jeszcze jeden lub wiecej powo-
dow sytuacji wywotlujacych stres (stresorow), w ktorej aku-
rat tkwisz i ta lista moze si¢ wydtuzy¢. Nie mozna zapomnieé
tez o osobistych obcigzeniach, ktére utrudniajg ci zycie i one
prowadza do tego, ze wracasz do przestarzalych wzorow za-
chowan.

Walka czy ucieczka?

W dawnych czasach, kiedy nasi przodkowie zyli w puszczy,
o zyciu i $mierci decydowato podjecie szybkiej decyzji o walce
lub ucieczce - to byly jedyne mozliwosci, ktore posiadali, kie-
dy byli zagrozeni przez dzikie zwierzeta lub wroga.

To byto dawno temu i sytuacji zagrazajacych zyciu doswiad-
czaja na co dzien tylko niektorzy z nas. Ten pradawny sens
przezycia tkwi w nas. W sytuacjach, ktore sg dla nas niemite
1 przykre, kiedy musimy zajac si¢ zadaniami, ktore nas przera-
stajg lub kiedy czujemy si¢ przez naszych kolegéw lub przeto-
zonych przyttoczeni, wtedy mobilizuje si¢ nasze cialo, jak i sita
miesni. Wtedy nie jesteSmy w stanie rozsgdnie mysle¢ o wla-
Sciwych rozwigzaniach, poniewaz nasze cialo mysli tylko o jed-
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nym: chcemy stamtad uciec — chcemy, tak samo jak nasi pra-
dziadowie, ,ratowac nasze zycie”.

Co si¢ dzieje z sitami bedacymi do dyspozycji, ktore w nas
tkwig? Nadwyzka energii jest skierowana przeciwko nam sa-
mym. Nasze mieSnie naprezajg si¢ lub np. dostajemy bolow
brzucha.

Jesli przez diuzszy czas tkwi w nas stres 1 nie jesteSmy w sta-
nie si¢ odprgzy¢ i nie mozemy zmieni¢ stanu naszego zycia,
moze to nas doprowadzi¢ do powaznych chorob.

NASTEPSTWA, SKUTKI STRESU

Fizyczne:
czeste przeziebienia,
bdle gtowy, plecédw i zotadka,
problemy z tfrawieniem,
mdtosci,
bezsennosé,
brak apetytu lub ciggte uczucie gtodu,
nadwaga lub niedowaga,
zmeczenie.

Umystowe:
trudnosci z koncentracjg,
ograniczone myslenie.

Duchowe, psychiczne:

obojetnos¢ i brak checi,
uczucie bezsensu,
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uczucie smutku,

strach,

uczucie niepokoju,

depresja,

poczucie, ze wszystkiego jest za duzo,
rozdraznienie, nadwrazliwosé.

Mozesz zrobié wiele przeciwko stresowi

Swiat jest taki, jaki jest. Nie mozesz urzadzi¢ go tak, jakbys
tego chciata. Musisz zaakceptowac wiele standw, okolicznosci,
poniewaz nie masz wplywu na to: np. kolezanke, ktora narzeka
na wszystkich 1 wszystko, kolege, ktory zawsze glo$no krzyczy
przez telefon, szefa, ktory na krétko przed koncem pracy przy-
chodzi z pilnymi sprawami. I wiele innych.

Jedyne, na co masz rzeczywiscie wplyw, to twoja postawa
wobec tych rzeczy, ktore przychodza do ciebie z zewnatrz, two-
je wlasne zachowanie i twoja opinia o sobie same;j. To lezy w gra-
nicach twoich mozliwosci. Dlatego:

* Zatroszcz si¢ o poczucie humoru. Przypatruj si¢ zdarzeniom
z zewnatrz tak, jakbys$ si¢ znajdowala w teatrze i jakbys ty
sama i inni uczestnicy wystgpowali na scenie. Sprobuj sie¢
$miac z nieudanych zdarzen. Odkryj w tej sytuacji to, co za-
bawne i dowcipne. Wyobraz sobie, ze jesteS rezyserem tej
sceny w filmie i zrob to w ten sposob, aby widzowie jak naj-
wiecej sie $miali.

* Podejmij odpowiedzialnos¢ za siebie i zaufaj, ze uda si¢ in-
nym rozwigzac swoje problemy 1 do tego czegos si¢ nauczyc.
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Naucz si¢ przekazywac innym zadania.

Badz ciagle w ruchu po to, aby wyzby¢ si¢ narastajacej w tobie
ztosci, poniewaz ruch powoduje ograniczenie, a nawet zatrzy-
manie rozprzestrzeniania si¢ hormon6éw wywotujacych stres.
Odkryj swoje potrzeby i zyj wedlug nich. Pozwol sobie na
malg przerwe w miedzyczasie, to moze zdziata¢ cuda.
Naucz si¢ optymizmu. JeSli twoje mysli kieruja si¢ w nega-
tywna strong, zapytaj siebie: ,,Co mogloby wydarzy¢ si¢ w naj-
gorszym wypadku?” i ,Jak poradze¢ sobie w tym najgorszym
wypadku?” To uspokaja (zobacz tez rozdzial ,,Najlepsze na
zakonczenie” od strony 145).

Wyobraz sobie, ze chodzisz w rézowych okularach. Przez caty
dzien zauwazaj tylko pozytywne rzeczy, napisz je na kartce
1 pochwal siebie. Troszcz si¢ o to, zeby ta lista si¢ caly czas
wydtuzata.

Obserwuj takze swoich kolegow przez te okulary przez caly
dzien. Rozwijaj zrozumienie dla ich cech osobowosci i po-
mys$l o tym, ze ludzie, z ktorymi przebywasz, ulegajg tez sy-
tuacjom stresujacym.

Kiedy bedziesz miata wszystkiego dosy¢: pdjdz na korytarz
1 przejdz si¢ kilka pieter do gory, kilka do dotu, to zlikwiduje
napiecie.

Wypisz to, co w ciggu tygodnia wywolalo niezadowolenie
w twoim zachowaniu. Czasami sg to tylko drobiazgi, ktore
obcigzajg twoje zycie: wieczna niepunktualnos¢, poniewaz
rano za dlugo si¢ gramolila$, przektadanie stosu papierow
z jednego miejsca na drugie na biurku, ktory okazuje si¢ nie
tak straszny, kiedy si¢ za niego wezmiesz lub kiedy od razu
dzwonisz do kolegow, kiedy pojawiajg si¢ jakies kiopoty
z komputerem, zamiast samej znalez¢ powdd tych proble-
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mow. Zastanow si¢: Co cig ciggle wyprowadza z rOwnowagi?
Co wywoluje w tobie lub w innych nieprzyjemne uczucia?
Wypisz wszystko na kartce papieru, potem przejdz punkt po
punkcie i daj sobie, zaleznie od tego, jak bardzo ci ta kwestia
przeszkadza lub od jak dawna to ci towarzyszy — tydzien lub
miesigc czasu, aby si¢ z tym uporac. Cwiczenia w rozdzia-
fach ,,Teraz si¢ zaczyna” od strony 104 i,,Najlepsze na za-
konczenie” od strony 145 pomogg ci w tym.

* Przebaczaj biedy sobie i innym. Uczucie zemsty i przypisy-
wanie winy powstrzymujg ci¢, hamuja, przed podjeciem od-
powiedzialnoSci za wolne i radosne zycie. Twierdzenie Buddy
ma w sobie wielkg madros¢: ,,Zywié do kogos zal, uraze. Jest
tak, jakby si¢ potkneto trucizng i mialo nadzieje, ze ktos inny
umrze”. Negatywne uczucia powodujg zly nastréj i dopro-
wadzaja do choroby. Cisnienie krwi zostaje obnizone, cier-
pisz na boéle plecow (ciezar, ktory znajduje si¢ na twoich
ramionach). Moze pomoze ci, kiedy na pewien moment po-
stawisz si¢ w sytuacji kogos innego: czy on/ona zrobili to ze
strachu? Czy z niewiedzy? Mysl o tym: jesteSmy uwiklani
mniej lub bardziej w system przekonan i lgkow.

* Jesli towarzyszy ci uczucie stresu i wszystkie zwigzane z nim
nieprzyjemne odczucia, oddychaj: przy wydychaniu powie-
trza wyzbadz sie uczud, takich jak ztosc, stabosc, bezsilnosc,
wyobrazajac sobie, jak przez nos opuszczajg twoje ciato (naj-
lepiej to zrobié przy otwartym oknie). Biorgc wdech, wy-
obraz sobie, jak razem ze §wiezym powietrzem wypelnia ci¢
uczucie spokoju i rownowagi.

Takie ¢wiczenie sprawdza si¢, jeSli towarzyszg ci negatywne
emocje wobec kolegow.
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»Jesli zyjesz w pospiechu, nadktadasz drogi”: kiedy znowu
si¢ spieszysz, przechyl si¢ na moment w tyt i odetchnij gie-
boko. Pospiech prowadzi do popelniania bigdow i wtedy po-
trzebujesz na wykonanie pracy dwa razy wiecej czasu, niz
jakbys to zrobita w spokoju.

Pozwodl, aby stres si¢ ulotnil: naci$nij podczas wdychania powie-
trza kciuk lewej reki w srodek prawej powierzchni dloni i naci-
$nij palcem Srodkowym z zewnatrz na to. Przy wydechu pus¢ to
1 powtorz catos¢ 2-3 razy, zanim zrobisz to samo z drugg reka.
Pij przynajmniej 2 szklanki wody. Najlepiej, jesli bedzie to woda
niegazowana, jesli masz ochote, moze to by¢ tez ciepta woda.
»Cwiczenia na koncentracj¢” na stronie 87 sg nie tylko istot-
ne przy problemach z koncentracjg, pomagajg one rowniez
skutecznie zmniejszac stres. Przynosza nam rownowage, po-
magajg poczuc si¢ pewniej w naszym otoczeniu.

Mudra na redukcje stresu
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* Wykonaj t¢ mudre: pot6z czubek kciuka lewej reki na pazno-
kie¢ matego palca, a na prawym reku zigcz koncowki kciuka,
palca srodkowego 1 matego palca, lekko na siebie naciskajgc.
Reszta palcow pozostaje wyciagnigta (czas: 2 minuty lub na-
wet duzej, az minie stres).

* Pozbadz si¢ pesymizmu. Nie jest dobrze, kiedy bedziesz po-
strzegac rzeczy majgce wydarzy¢ si¢ w przysztosci w ciemnych
kolorach, bo mozesz faktycznie w ten sposob spowodowac, ze
te zdarzenia bedg dla ciebie negatywne. To zabezpieczenie
przeciwko rozczarowaniom moze si¢ okaza¢ bramkg samo-
bojcza. Myslac o negatywnych rzeczach, przyciggasz do sie-
bie te wszystkie wyobrazenia (zobacz rowniez rozdziat ,, Twoj
najwazniejszy cel 1 jak go osiggnac”, strona 103).

* Wyobraz sobie wewne¢trznymi oczyma gore trosk 1 podziel jg
na male, latwe do pokonania pagorki.

* Otoczsi¢ kolorem zielonym: no$ zielone ubrania, zapal zie-
lone swiece, postaw rosliny na biurku lub zawies zielony
obrazek. Zielony wzmacnia system nerwowy i obniza na-
pigcie.

* Przerywacz stresu: policz od dziesieciu do zera i wyobraz
sobie, jak stres przebiega przez cale twoje cialo, przy zerze
przechodzac przez stopy, splywa w podtoge.

Postepowanie w sytuacjach stresujgcych

Najlepsza radg na stres jest nie pozwoli¢ mu powstac: nastaw
budzik kilka minut wczes$niej niz zwykle. Przygotuj sobie juz
wieczorem ubranie na rano. Jesli wiesz, ze przed tobg ciezki
dzien, zrob plan dnia. Zmien w koncu migajaca zarowke
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w oswietleniu sufitowym i napraw zepsutg szuflade w biurku.
Zatroszcz si¢ o to, aby w twoim biurku znajdowaly si¢ zapasy
jedzenia, gdyby dopadt ci¢ giod lub jesli nie znajdziesz czasu
na wyjscie do stotowki.

Zrob liste z sytuacjami stresujgcymi, w ktore ciggle popadasz
1 zmien okolicznoSci, ktore do tego doprowadzajg.

Najlepsze na zakoriczenie

Jedna z zasad kinezjologii jest emocjonalna redukcja stresu.
Ta metoda zmniejsza, redukuje skutecznie stres, kiedy tkwisz
w starych zachowaniach i popelniasz te same bledy, kiedy nie
mozesz pogodzi¢ si¢ z minionymi zdarzeniami lub kiedy zda-
rzenia majgce nastgpi¢ wywolujg w tobie nerwowosc.

To, ze ciagle siggasz po stare wzorce zachowania, dzieje si¢ dla-
tego, ze wieksza czg$¢ mozgu w sytuacjach stresujgcych wytacza
si¢ 1 masz dostep do czeSci, w ktdrej wzor takiego zachowania jest
zapisany, zapamietany. Aby te wzory zachowan przetamac i zmie-
ni¢ stare zachowanie, nalezy poruszy¢ koscig czolows. Znajduje
si¢ ona powyzej oczu, mniej wigcej w polowie pomiedzy tukiem
brwiowym a nasada wlosow. Najprosciej jest potozy¢ calg po-
wierzchnie dtoni na czole. Skoro tylko dotkniesz tych punktow,
obszary twojego mozgu zostang odpowiednio poruszone, pojawi
si¢ ,,swiatelko w tunelu” i okryjesz rozwigzania problemow i nowe
mozliwosci zachowan. Drugg reke pot6z na tylnej czesci glowy.

Zachowaj zimng krew, kiedy:
* jestes zdenerwowana lub pobudzona;

* nie mozesz zasnac, poniewaz w twojej glowie kiebig sie mysli;
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boisz si¢ zblizajgcego si¢ wydarzenia: spotkania, prezentacji,
rozmowy z przetozonym, konfliktu z kolegami;

chcialabys zmniejszy¢ stres nadchodzgcego dnia lub wieczo-
rem stres mijajacego dnia;

sklaniasz si¢ ku temu, aby przeciwdziatac stresowi, niz o nim
ciggle rozmyslac;

jest jeden (lub wigcej) powdd, ktory cie dreczy, opisany w roz-
dziale ,,Powody twojego osobistego stresu” od strony 136.

WYKONANIE, REALIZACJA

Przeprowadz redukcje stresu w biurze, jedli tylko nikt fam
ci nie przeszkadza i jesli chodzi o aktualne zdarzenie lub
wykonaj ¢wiczenie catkowicie zrelaksowana w domu,
w t6zku lub na kanapie, jesli chodzi o stare i przyszte zda-
rzenie.

1. Aktualna sytuacja

Witasnie zdenerwowatas sie na kolege? Chociaz jestes pod
presjg czasu, zupetnie nie mozesz skoncentrowac sie na
swojej pracy? Wtasnie prowadzisz frudng rozmmowe telefo-
niczng?

Potéz reke na czole i jesli masz drugg reke wolng, potdz jg
na tyle gtowy. Trzymaj tak dtugo rece na gtowie, az poczu-
jesz, ze opuszcza cie stres. Pozwdl przyjs¢ obcigzajgcym
myslom i odej$¢ im, zaczerpnij powietrze i wypuscie je.
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2. Sytuacja z przesztosci

Mozesz przepedzi¢ duchy przesztosci, wykonujgc cwiczenie,
ktdre jest opisane na stronie 34 w rozdziale ,Emocjonalne
obnizenie stresu w domu”.

3. Sytuacja w przysztosci

Takze w tym wypadku potdz jedng reke na czole, a drugg
z tytu gtowy. Wyobraz sobie sytuacje z przysztosci najpierw
negatywnie: Jaka jest najgorsza rzecz, ktéra mogtaby ci sie
wydarzy¢? Potgcz ze sobq wszystkie zmysty: co widzisz swo-
imi wewnetrznymi oczami, co o tym myslisz? Co ci mowi twéj
wewnetrzny gtos, co styszysz z zewnatrz? Jakie sq twoje uczu-
cia? Emocjonalnie: zto$¢, rozczarowanie, smutek? Fizycznie:
bryta w gardle, béle brzucha, wilgotne dtonie? Jesli faka sy-
tuacja sie wydarzy, wyobraz sobie, jakie zapachy bedziesz
czuc? Wyobrazaj sobie te sytuacje tak dtugo, az bedziesz
sie mogta z niej uwolni¢. Potem wyobraZ sobie, ze pozby-
wassz sie wszystkich ciezardw, obcigzen, stojgc pod pryszni-
cem i zmywajgc wszystko ze swojego ciata lub wktadajgc
caty stres w drewniang skrzynke, ktérg na koniec spalasz -
lub w jakikolwiek inny sposdb. Czy pozbytas sie stresu? Wspa-
niale! Teraz wyobraz sobie przysztg sytuacje tak, jakbys so-
bie tego zyczyta. Potgcz ze sobg znowu wszystkie zmysty i na
koniec rozkoszuj sie wspaniatym uczuciem.

Jesli chodzi o wydarzenie, ktére powoduje bdl brzucha, jest
wskazane stosowac to ¢wiczenie klika dnii codziennie je po-
wtarzaé, az bedziesz mogta pokonac te sytuacje. Mysl pod-
czas wykonywania éwiczen o tym, ze mozesz wyobrazi¢ sobie
wszystko to, czego chcesz! Doswiadczysz, ze wchodzgce w te
sytuacje, bedziesz spokojniejsza i bardziej zrelaksowana. Po-
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niewaz nasza podswiadomos$e nie moze rozrdzniac pomie-
dzy pozorem a rzeczywisto$cig i reagujemy w fen sposdb,
jakby to byto realne. Powstatego stresu mozna sie pozbyé
i pozytywne nastawienie moze stac sie rzeczywistoscia, po-
niewaz jednoczes$nie uswiadamiamy sobie nasze cele i w
naszych myslach nastawiamy sie na to, aby je osiggnac.



14.

Przeciwko matym
dolegliwos$ciom:
przeziebienie, bdle gtowy i inne

Czy przyczyng sg hormony, ktore zachowujg si¢ jak szalone,
ostabiajac system odpornoSciowy? Czy jest to niedobor
witamin lub mineratow, czy przyczyna lezy w twoim codzien-
nym przepracowaniu, wysitku? Moze jest to niezdrowe jedze-
nie lub brakuje ci snu? Czujesz si¢ Zle i potrzebujesz szybkiej
1 skutecznej pomocy.

Zbliza sie przeziebienie?

Jakie sg pierwsze objawy przezigbienia? Kichasz, czy boli ci¢
gardlo?

* Jesli natychmiast, przy pierwszych oznakach, zazyjesz 3 kul-
ki srodka homeopatycznego Aconitum C 30, zmobilizujesz
sity samoleczenia wlasnego ciala.

* Pracujesz w domu lub masz wlasne pomieszczenie biurowe,
w ktorym nikt ci nie przeszkadza? Powinnas$ przechowywac
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plastikowg miske w szafie, aby moc sobie pozwoli¢ podczas
pierwszego drapania w gardle na moczenie stop przez okoto
10 minut. Woda powinna by¢ ciepla i jesli mozesz, wskocz
potem w parg cieptych skarpet.

Zalej 2 tyzki naparu z kwiatu lipy % litra goracej wody i zo-
staw na 15 minut, zeby si¢ zaparzylo. Dodaj 1 tyzeczk¢ miodu
1 2-3 krople soku cytrynowego. Pij te herbate¢ 3 razy dziennie,
aby zapobiec chorobie lub jesli juz zachorujesz.

JedzZ opuszkami palcow prawej reki po zewnetrznej krawedzi
lewej reki 1 poczuj, gdzie pod stawem matego palca znajduje
sie male wkleSniecie. Postukaj to miejsce 1 powiedz przynaj-
mniej 5 razy: ,Jestem i bede¢ zdrowa”. Powtorz to cwiczenie
na prawym reku.

Prowadz opuszkami palcow koliscie wedtug ruchu wskazo-
wek zegara, aktywujac punkty w Srodku mostku. Wiasciwym
miejscem jest to, gdzie znajduje si¢ malte wzniesienie.
Siegnij podczas bolu gardla po niebieski szalik i zakrec go
wokot szyi. Ten kolor ma uspokajajacy i przeciwzapalny efekt.
Znajdz na glowie punkty powodujgce zmniejszenie stre-
su, ktadac jedng reke na czole, a druga na tyle gtowy. Po-
mysl podczas tego, jakie sg korzysci bycia chorym (mam
w koncu trochg¢ czasu, zeby odpoczac, no i w koncu inni
bedg si¢ troszczy¢ o mnie) i co ci przyniesie, gdy bedziesz
zdrowa. Moze pomoze ci to pozby¢ si¢ symptomoOw prze-
zigbienia.

Dostarcz swojemu organizmowi duzg porcje witaminy C np.
w tabletkach do ssania (sg dostgpne w aptece).

Wykonaj t¢ mudre: z16z rece i zostaw kciuk, ktory lezy na dole
(tak daleko, jak jest to mozliwe, tak, zeby nie bylo to cigzkie
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1 zeby go nie nadwerezyc¢), tak aby pod nim lezacy kciuk i lezgcy
pod nim palec wskazujacy otoczy¢ swobodnie drugg reka. Zro-
zumiatas? Wyprobuj od razu. Wykonuj to ok. 5 minut.

/

Mudra przeciwko przezigbieniu

e Ukroj 5 plastrow imbiru na 1 litr wody i dodaj 1 tyzeczke
cukru trzcinowego. Gotuj calos¢ przez 30 minut i wypij cie-
ply napdj matymi tykami.

e Zastosuj 15 kropli homeopatycznego srodka okoubaka D jed-
norazowo.

* Cynamon pomaga w stresie, stanie nerwowosci, bolach gardta
1 glowy, wzmacnia system odpornosciowy, obniza poziom cukru
we krwi 1 chec na stodycze: wymieszaj 1 tyzeczke lub laske cyna-
monu z goracg wodg, pozostaw to na 15 minut, dodaj odrobine
miodu i wypij matymi tykami.

151



Béle gtowy

Kiedy czujesz si¢ tak, jakbys nosita ciasng przepaske na czo-
le lub kapelusz, ktory jest dwa numery za maty, gtowa ci peka,
denerwuje ci¢ kazdy najmniejszy odglos, masz wrazenie, ze
w twojej glowie znajduje si¢ maty mioteczek, znajdz sposob,
ktory przypadnie ci do gustu (lub ktory ci juz wczeSniej po-
mogt):

* Masuj skore gtowy i kark; to rozluznia napigcie.

* Nacisnij kciukiem lub palcem Srodkowym mocno punkt bez-
posrednio nad nasada nosa — tak diugo, az bol ustapi.

* Pol6z dwa palce na srodku skroni i naciskaj na te punkty.

* Rozcieraj w odstepie 15-minutowym olejek z miety pieprzo-
wej na czole (ale tylko wtedy, kiedy nie zazywasz zadnych
homeopatycznych srodkéw, poniewaz w przeciwnym razie
nie bedzie to skutkowac). Uwazaj, aby ten olejek nie dostat
si¢ do oczu.

* Nie przyjmuj pod zadng postacig alkoholu, nikotyny i ko-
feiny.

* Co 90 minut zrob krotkg przerwe od ekranu komputera,
zrob kilka krokow, stan przed otwartym oknem, rozciagnij
sie (zobacz tez rozdzial ,,Wszystko spiete?”, od strony 131).

e Zr6b 10-minutowa goracg kapiel stop. To odprowadza
nadwyzke energii z glowy przez cate ciato az do stop.

* Pij co 10 minut tak duzo wody, jak to jest tylko mozliwe.

* Wykonaj palcami wskazujacymi przez okolo 3 sekundy
ucisk na punkty akupresury w okolicach oczu: jeden z nich
lezy pomigdzy tukami brwiowymi, dwa znajdujg si¢ posrod-
ku brwi, dwa ponizej, jeden lezy na dolnej kosci oczo-

152



dotu, dwa na skroniach na zewngtrznej krawedzi oczodotu
w doteczkach.

Gdy boli cie z tylu gtowy: naciskaj punkty akupresury wzdtuz
podstawy czaszki i tam, gdzie czujesz napigcie. Zacznij w Srod-
ku karku i jedZ dalej na zewnatrz w kierunku uszu.

Jesli czgsto boli cie glowa: chodz zawsze o tej samej porze
spaé, jedz regularnie o wyznaczonych porach dnia i nie po-
zwol nadejs¢ dodatkowemu uczuciu gltodu. Zatroszcz si¢ o do-
brze wywietrzone pomieszczenie 1stawaj czesto przy
otwartym oknie, aby zaczerpnaé §wiezego powietrza. Wy-
konuj czesto ¢wiczenia relaksujgce i1uprawiaj sporty.
Zanurz koncoéwki palcow Srodkowych na okolo 1 mi-
nute w miseczce z bardzo zimng wodg i naci$nij zimny-
mi palcami przez 5 sekund miejsce pomigdzy brwiami. Potem
znowu wsadz palce do miseczki i trzymaj je przez 5 sekund
na koSciach na dolnych koncach brwi. Powtorz cato$¢ 2 razy.
Przy lekkim bolu gltowy: pot6z koncowki palcow na glowe
1 zostaw je na okoto 2 minuty. Zréb tak, jak podczas mycia
glowy i1 zmieniaj uktad palcow co kilka sekund.

Wyprobuj espresso lub kawe z odrobing soku cytrynowego.
Zazyj duzg porcje¢ witaminy C.

Starym Srodkiem przeciwbolowym jest herbata z kory wierz-
bowe;j: 1 tyzke kory zala¢ goracg woda, pozostawic na 5 mi-
nut i pi¢ malymi tykami. Inne herbaty ziotowe, ktore moga
pomoc: macierzanka pospolita i krwiscigg lekarski.

Usigdz wyprostowana na krzeSle. Znajdz najwyzszy punkt
na czaszce. NaciSnij go lub ugniataj go kciukiem lub pal-
cem wskazujacym kilka sekund. Potem znajdz punkty, ktore
znajdujg si¢ po lewej i prawej stronie obok kregostupa po-
nizej koSci czaszkowej lezace w matej dziurce. Naciskaj to
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miejsce kilka sekund. To pomoze, rowniez kiedy jestes zme-
czona lub kiedy czujesz, ze zbliza si¢ przezigbienie (czas: 1
minuta).

» Zgrzytasz zebami w nocy lub w dzien? Nie wiesz o tym, po-
niewaz w nocy $pisz, a w dzien nie masz czasu, aby o tym
myslec? Zapytaj swojego partnera, czy on zwrocil na to uwa-
ge 1sama zwrOoC na to uwage w ciggu dnia. Trzymaj swoje
z¢by catkowicie luzno. Bole gtowy lub napiecie mig$ni kar-
ku i ramion mogg mie¢ wiele wspolnego z gryzieniem.

* Siegnij po cynamon, tak samo jak w rozdziale ,,Zbliza si¢
przeziebienie?”, ktory zostal opisany na stronie 149.

* Wykonaj ¢wiczenia, ktore znajdujg si¢ w rozdziale ,,Glowa
ci peka”, ktore sg opisane na stronie 38.

Pozby¢ sie zbrzucha

Masz dziwne uczucie w brzuchu? Jest ci niedobrze, kiedy
myslisz o pewnej sytuacji lub o nadchodzgcym dniu? Jesli two-
ja praca lub jakis kiopot odbija si¢ na twoim zotgdku, moze
powodowane to jest tym, ze uczucia wychodzace z brzucha
mowig ci co$ innego niz twoja glowa. Nie powinna$ lekcewa-
zy¢ tych uczud, poniewaz takze twodj brzuch rozporzgdza mo-
zgiem, ktory jest odpowiedzialny za kierowanie procesami
emocjonalnymi. W brzuchu, tak samo jak w mozgu, jest pro-
dukowana serotonina — hormon, ktory jest odpowiedzialny
za dobry humor. Zoladek jest posrednikiem pomiedzy mo-
zgiem a uczuciem.
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Kiedy zoladek szczypie

Jesli masz poczucie, ze nic ci si¢ nie udaje: pij duzo wody
niegazowanej malymi tykami. To jest najlepsze, co teraz mo-
zesz zrobic.

Poniewaz bdle brzucha majg wiele wspolnego ze stresem
1 przecigzeniem, znajdz punkty odsteresowujace na glowie
(zobacz rowniez rozdziat ,,Najlepsze na zakonczenie”, stro-
na 145).

Jesli cigzy ci obiad, czujesz si¢ z tego powodu niekomforto-
wo: pobudZ neurolimfatyczne punkty pomig¢dzy 51 6 zebrem
po lewe;j stronie ciala — dokladnie w tym miejscu, gdzie znaj-
duje si¢ biustonosz.

Rosliny lecznicze dla zotgdka: najlepiej kup ziota w aptece
1 pij wywar z jednego ziota lub mieszanke z maksymalnie
czterech ziol. Zalej te herbate gotujacg si¢ wodg 1 zostaw na
10 minut. Siegnij w nerwowych zaburzeniach po: anyz, ko-
per wloski, kminek, szalwi¢, rumianek, lawende lub melisg.
Podczas drgawek wybierz koper wioski, miete, angelike, ru-
mianek, kminek lub krwawnik. Uwaga: zrezygnuj z rumian-
ku i migty, gdy jednoczeSnie zazywasz Srodki homeopatyczne.
Indyjska przyprawa kurkuma sprzyja prawidlowemu funk-
cjonowaniu zotadka i przemianie materii: dodawaj ja jako
przyprawe do jedzenia lub zrob sobie kuracjg, codziennie
mieszajac 1 tyzeczke kurkumy z wodg i1 popijajac malymi
tykami. Ostroznie: kurkuma farbuje, tak samo jak curry, na
zotto.

Dzieki temu uspokoisz swoj zotadek: wsyp 1 tyzeczke glinki
leczniczej do szklanki wody, wymieszaj i wypij t¢ mieszanke
matymi tyczkami. To pomoze takze twoim jelitom.
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e Zastosuj sol z biomineratow: rozpusc 10 tabletek magnezu
phosphoricum (z apteki) w filizance goracej wody i wypij ja.
To pomoze we wszystkich rodzajach drgawek!

* Wyprobuj te obydwa srodki homeopatyczne: zastosuj razem
3 kulki nux vomica C 30, rozpuszczajac je na jezyku lub 15
kropel okoubaka D 2 pod jezyk.

Kiedy jelito zachowuje si¢ jak szalone

* Kiedy masz wzdecie, mozesz pomoc sobie malym masazem
brzucha (zaczyna on si¢ pod brzuchem po prawej stronie cia-
ta, zrob wielki tuk w kierunku pepka i porusz reka do lewej
strony ciala): naciskaj rozne punkty palcem wskazujagcym
1 Srodkowym. Masuj, krgzac zgodnie ze wskazowkami zega-
ra (czas: 1 minuta).

* Masuj zolagdek: potdz rece na podbrzusze, oddychaj przez nos, przy
tym napetnij brzuch tak jak balon powietrzem i przy wydychaniu
przez usta wypuszczaj powietrze z tak zwanego balonu. Zrob to
przynajmniej 3 razy (czas: 30 sekund).

» Ziola pomagajgce na zolagdek: najlepiej pomagajg ziola ku-
pione w aptece; zalej je gotujaca si¢ wodg 1 pozostaw na 10
minut. Siegnij przy wzdeciach po mieszanke z: imbiru, korze-
nia goryczkii piotunu, kminku, rumianku i skorki pomaranczo-
wej. Uwaga: zrezygnuj z rumianku i miety, gdy jednoczesnie
zazywasz Srodki homeopatyczne.

* Przy zaparciach dodaj 1 tyzeczke obocznicy (dostepne w ap-
tece) do filizanki zimnej wody i1 pozostaw pod przykryciem
na 1 godzine. Wypij malymi tyczkami, a potem wypij 2-3
szklanki wody. Mozesz rowniez te ziarna rozmiekczy¢ 1 jes¢
Z jogurtem.
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* Imbir pomaga nie tylko na przezigbienie, ale takze na zabu-
rzenia trawieniai oczyszcza organizm: postepuj jak w rozdziale
»Zbliza si¢ przeziebienie?”, od strony 149.

* Takze jesli chodzi o jelita: nalezy pi¢ duzo wody!

Raz w miesigcu
Dokuczajg ci regularnie bole brzucha?

* Ziola przeciwko dolegliwosciom menstruacyjnym: zmieszaj
takg samg ilo$¢ korzeni kozlka lekarskiego, kwiatu rumian-
ku 1 lisci migty, tak zeby to dato 1 tyzke. Zalej to goraca woda
1 zostaw na 8-10 minut. Uwaga: zrezygnuj z rumianku i mig-
ty, gdy jednoczesnie zazywasz srodki homeopatyczne.

* Przy silnych krwawieniach pij 2-3 razy dziennie filizanke
naparu z kwiatu hibiskusa.

e Zastosuj s6l z biomineralow magnezu phosphoricum, tak jak
w rozdziale ,,Kiedy zoladek szczypie”, strona 155. Rozpusé w fi-
lizance goracej wody 1 wypij. To pomoze we wszystkich ro-
dzajach drgawek!

Piekace oczy
Siedzisz caly dzien przed monitorem komputera? Czesto z prze-
me¢czonymi, piekacymi lub nawet zaczerwionymi oczami?

e Zaslon r¢ka oczy na okolo 5 minut.

* Naciskaj kciukiem przez 3-5 sekund wzdtuz tuku brwiowe-
go na brzegach oczodolow powyzej zamknigtych powiek.
Po16z dtonie na oczy i delektuj si¢ przez okoto 1 minutg zba-
wienng ciemnoscig.
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* Mrugaj czgsto, kiedy spogladasz na ekran komputera. Przez
skoncentrowane patrzenie mruganie powiekami zostaje
zredukowane o polowe, oczy przez to sg mato nawilzone i wysy-
chaja. To sprawia, ze odczuwasz bol oczu.

* Wskazowka z indyjskiej Ajurwedy: jedz codziennie 1 tyzecz-
ke miodu ze szczypta kardamonu. To wyostrzy spojrzenie.

* Pij herbate euphrasia, nazywang takze rozkoszg dla oczu:
zalej 1 tyzeczke goraca woda i pozostaw na 10 minut, zanim
wypijesz ja drobnymi tykami.



15.

Uczucie szczescia
dla pory kreatywnej

iedy ostatnio bytas szczesliwa? Weczoraj? W dniu urodzin?
Latem ubiegtego roku? Kiedy ostatnio $mialas si¢ z catego
serca — tak bardzo, ze pojawily si¢ w twoich oczach 1zy i musiata$
podtrzymywac brzuch? Przypomnij sobie sytuacje, w ktorych czu-
fa$ si¢ wspaniale i bardzo dobrze?
Sa w naszym zyciu rzeczy, ktorych nie mamy dosy¢: do nich
nalezg szczescie i Smiech, ktore wprowadzajg w nasze zycie ra-
dos¢ i uczucie lekkosci.

Na szlaku szczescia

Codzienne momenty szczg¢$cia przychodzg czgsto niezauwa-
zenie, tak, ze znikaja, zanim je zauwazymy. Dlatego: ¢wicz si¢
w odczuwania momentow szczgScia. Zastanow si¢ na koniec
dnia, jaki moment byt najlepszy. Prowadz dziennik szczescia
1 zapisuj glowne mysli. To pozwoli ci w przysziosci szybciej
zauwazac chwile szczgScia i z calg Swiadomoscig je doceniac.
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Nie pozostawiaé losowi momentdéw szczescia

Chcesz wigcej? Jedynie wytropienie, wyszukanie chwil szcze-
Scia nie wystarczy ci? Zatem nie czekaj, az szczg$cie wymknie
sie przez jakie$ luki, lecz otworz na oSciez drzwi frontowe. Szcze-
Scie chce, abys je zaprosita!

Dostarczysz sobie porcje szczescia, kiedy bedziesz siebie py-
ta¢ rano: co moge dzi$ uczynic aby byc¢ szczesliwa? Nie zawsze
muszg by¢ to duze porcje szczescia — takze mate rzeczy mogg
dostarczac¢ pozytywnych uczuc:

* naldz po raz pierwszy nowg sukienke,

* przed rozpoczeciem pracy wykonaj szybki telefon do najlep-
szej przyjaciotki,

* pojedz rowerem do pracy,

* zjedz $niadanie w ulubionej kawiarni.

* uSmiech na twarzy kolezanki po tym, jak jej si¢ powie kom-
plement,

* krotki masaz stop,

* zakonczenie jakie$ trudnego zadania,

* podczas przerwy obiadowej stofice na twarzy,

e czekoladki po potudniu,

» skonczenie szybciej, niz si¢ spodziewalas, jakiegos zadania,

e uwazne nasluchiwanie w drodze do domu §wiergotu ptakow,

* polozenie si¢ wieczorem w wannie z ulubiona ksigzka,

* kropelka nastrajajgcego szczesciem olejku eterycznego ylang-
ylang lub jasminu na chusteczke do nosa (lub na dekolt)
1 nieustanne wachanie tego.

160



ozZYW sWOJ MOZG;
TWORZENIE SYNAPSY SZCZESCIA

Zyczliwoséé i pozytywne mysli o sobie samej i zyciu, ktére pro-
wadzisz, chwalenie siebie i rado$¢ z tworzenia, powodujag,
ze pobudzasz droge do nagradzania swojego mdzgu i zo-
staje wydzielona endorfina. Skutki: pojawia sie mite uczucie,
chec i rados¢ zycia.

Ponadto studia znanego badacza szczes$cia Mihaly Czik-
szentmihalyi wykazaty, ze duza czes¢ ludzi w codziennym
zyciu zawodowym jest szczesliwsza niz w czasie wolnym.
Dzieje sie tak dlatego, ze czujemy sie lepigj, kiedy musimy
co$ wykonad,

USmiechad sie do uczucia szczescia

Wywotaj szczescie, poniewaz dzieki skierowaniu kacikow ust
ku gorze mozesz uratowac beznadziejne zdarzenie i rozluznié
zta atmosfere. Smiech moze pokazaé, ze nic nie jest takie strasz-
ne, jak to si¢ czesto wydaje 1 zycie staje si¢ o wiele latwiejsze,
kiedy spojrzy si¢ na wszystko z pogodnej strony. Serdeczny
$miech moze zazegnac kiopotliwe zdarzenia i przykre, niemite
sytuacje; moze tez zazegnac agresj¢. Zatem Smiej sig!

Smiech bez powodu

Indyjskilekarz dr Madan Katari odkryt terapie Smiechem. Takze
na Zachodzie jest to coraz czeSciej wyprobowane: Smiech bez po-
wodu. W Indiach sg setki klubéw §miechu. Wyprobuj to samal!

161



1§¢ z uSmiechem przez zycie

Dzieci Smiejg si¢ lub uSmiechajg si¢ Srednio 400 razy na
dzien, w poréwnaniu z nimi my, dorosli, jesteSmy daleko w ty-
le. 15 razy dziennie, zauwazy¢ tu mozna tendencj¢ spadkows,
poniewaz przed 40. rokiem zycia $mialySmy si¢ trzy razy
wiece]j.

Szkoda, poniewaz Smiech sprawia nie tylko przyjemnos$¢i czyni
piekniejszym. Moze wyda ci si¢ to oklepane i banalne, ale Smiech
jest najlepszym, najtanszym 1 najprostszym lekarstwem, ktore
mozna sobie wyobrazi¢. W Anglii wystepuje nawet »,Smiech na
recepte”. Terapeuci Smiechu dostarczajg swoim pacjentom nie
tylko rados¢, ale takze zdrowie. Podczas Smiechu zostaje poru-
szonych do 300 mig¢$ni, mozna to takze nazwac ,joggingiem dla
organizmu”. Smiech masuje wewnetrzne organy; poza tym po-
prawia si¢ oddychanie.

Smiech prowadzi do tego, ze:

* zostajg uwolnione hormony szczescia,

* zostaje zahamowana produkcja hormondw stresu,

* ustepuje uczucie nerwowosci i napiecia,

* zostaje wzmocniony system odpornosciowy,

* odprezajg si¢ wszystkie miesnie twarzy,

* zostaje pobudzona przemiana materii,

e serce 1 uktad krwiono$ny zostajg wzmocnione,

* gorne drogi oddechowe sg wyzwolone,

* krew zostaje zaopatrzona w tlen,

* zwigksza si¢ liczba naturalnych komorek walczacych
z choroba,
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* pomaga pozby¢ si¢ nadwyzki cholesterolu,
* zmniejsza si¢ wrazliwos¢ na bol,

e ulatwia trawienie,

* ci$nienie krwi nieznacznie idzie w gore,
blokady mysSlowe zostajg przetamane.

A zatem $miej si¢ tak czesto, jak to mozliwe. 1 minuta $mie-
chu odpowiada 45 minutom treningu odprezajacego, a 10 mi-
nut dziala tak jak 30 minut treningu.

Smiech czyni kreatywnym

Inng dodatkows zaletg terapii Smiechem jest to, ze poprzez
serdeczny Smiech dystansujesz si¢ od trudnych sytuacji. UsSmie-
chanie si¢ uwalnia glow¢ od niepotrzebnych mysli, wtedy wi-
dzisz $wiat w obiektywnym swietle, odprezasz si¢ i znowu mogg
wydobywac sie¢ z ciebie nowe pomysty.

Cwiczenie z dlugopisem

Nie jest ci wlasnie do Smiechu? Wyprobuj zatem to ¢wicze-
nie: wi6z dlugopis pomiedzy gorny i dolny rzad zebow i ztap
go lekko zebami. Kgciki ust przemieszczajg si¢ wtedy do gory
1 reszta migsSni twarzy zachowuje si¢, jak pod czas usmiechu.
Obojetne, czy jest to prawdziwe czy nie: wiadomoSC o tym
uSmiechu trafia do mozgu i przypomina: Smiej¢ si¢, a zatem
jest mi dobrze!
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SMIESZNIE

UsSmiechqj sie bez powodu do ludzi, kidrych spotykasz:
w piekarni, w kolejce, w korku, na ulicy. Zdziwisz sie, jak
wielu przyjaznych i usmiechnietych ludzi spotkasz.
Namaluj na lustrze w tazience smiley. Za kazdym razem,
kiedy w nie spojrzysz, bedzie cie witat usmiech.

WeZ malutkie lusterko do reki i usmiechaj sie do siebie,
réo grymasy. W ten sposdéb poprawisz sobie humor.
Powie$ na tablicy korkowej zdjecia usmiechajgcych sie
ludzi: obcych, przyjaciét, znajomych, kolegdw, swoje i zwie-
rzat, ktére wywotujg w tobie usmiech.

Kiedy jeste$ w ztym nastroju, baw sie sama ze sobg, md-
wigc zargonem: flupupsidibubsidibum. To sprawi, ze be-
dziesz sie Smiac.

Mow jezykiem ,B”. To funkcjonuje w ten sposdb: wstaw po
kazdej samogtosce litere ,B” i potem te samg samogtoske.
Na przyktad: ,Zycze sobie dnia usmiechu - zybyczebe so-
bobibiebe dnibiaba ubusmibiebechubu”. Zrozumiatas? To
moze by¢ bardzo zabawne, rozmawiac z przyjacidtmi lub
kolegami w tym jezyku. Dostarcza to §miechu i gimnastyki
mozgu, rozmawigjgc w ten sposdb, odwracasz mysli od
codziennych problemdw.

By¢ moze znasz te zabawe z dziecinstwa: odwracaj wszyst-
kie imiona i méw je od tytu do przodu: Gaby - Ybag, Sa-
bine - Enibas, Frau Schneider - uarf redienhcs. Efekt: patrz
wWyzej.

W pierwszq niedziele maja jest Swiatowy Dzier Usmiechu.
Przytgcz sie do niego i spotkaj sie z przyjacidtmii znajomy-
mi, aby wspdlnie sie smiad.



16.

Otworzy¢ szuflade!
Szybka pomoc z biurka

One mog3 ci¢ uratowac od Smierci glodowej, ostodzi¢ twoj
nastrdj, sprawic, ze bedziesz weselsza, przynies¢ odpreze-
nie i co najwazniejsze, pasujg do kazdej szuflady w biurku.

Catkowicie smakowity...

...1 bardzo szybki w wykonaniu: wi6z warstwe migdalow na
5 minut do rozgrzanego na 180 stopni piekarnika. Potem roz-
16z jeszcze na to kelpamare (dostgpne w sklepach ze zdrowsg
zywnoscig) 1 widz ponownie migdaly na 5 minut do piekarni-
ka. Wyjmij, pozostaw do wystygniecia i sprobuj. To, co pozo-
stanie, wi6z do stoika 1 weZ do biura.

Pachnqce odprezenie

Napelnij (latem) matg buteleczke z rozpylaczem zimng woda.
Dodaj do tego 3-5 kropli olejku eterycznego o dzialaniu uspo-
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kajajacym, na przykiad lawende¢ lub ylang-ylang i potrzasnij
buteleczka. Zamknij oczy i spryskaj twarz t3 mieszankg. Wdy-
chaj ten zapach i pozbadz si¢ napigcia.

Jesli wolisz olejki (zimg), przygotuj kompozycje relaksujaca,
ktora dziala pobudzajgco: zmieszaj 1 krople szalwii muszkato-
towej, 1 kropl¢ ylang-ylang, 4 krople pomaranczy i kilka tyzek
olejku jojoba. Uzywaj wtedy, kiedy czujesz potrzebe, rozetrzyj
kilka kropli na rece i1 zachty$nij si¢ tym zapachem.

POWER-SNACKS

Czasami dopada cie zdradziecki gtdd i jesli nie masz nic
zdrowego w szufladzie, siegasz po czekolade lub zelki. Sta-
raj sie temu zapobiec i dostarczaj organizmnowi zdrowego
pozywienia. Mogg to byc¢:

suszone owoce, takie jak figi (zawierajg wiele substanciji
mineralnych i znacznie wiecej wapnia niz produkty mlecz-
ne), daktyle, §liwki, morele, rodzynki;

wafle ryzowe, najlepiej z naturalnego ryzu;

chipsy kokosowe (dostepne w sklepach ze zdrowq zyw-
nosciq);

razowe keksy na stodko lub na stono dziatajg uspokajaja-
co i relaksujaco;

latem herbaty ziotowe: rozmaryn i tymianek jako wspo-
mnienie ostatniego urlopu, liscie jezyny na odswiezenie,
pokrzywa uskrzydla, gtég czyni weselszym, kwiaty lawen-
dy relaksujag;

zim@: herbata Yogi i imbirowa;
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guma do zucia: wprawdzie nie przynosi uczucia sytosci,
ale przez zucie rozluzniasz miesnie twarzy i dostarczasz
do mdzgu tlen;

mate paczuszki sity i energii petne witamin i substancji mi-
neralnych: orzechy laskowe, wtoskie, nerkowce, pestki sto-
necznika, dyni i migdaty.

Krétki masaz rgk

Nieustannie stukasz w klawiature, piszgc maile, robigc zesta-
wienia, sprawozdania i odczuwasz to obcigzenie w palcach? Po-
zwol sobie czasami na przerwe: nal6z ulubiony krem do rak lub
kilka kropel relaksujacego olejku (zobacz wcze$niejszy rozdziat)
1 kazdy palec oddzielnie masuj od dotu do gory.

Naciskaj kciukiem w powierzchnie dioni i masuj przede
wszystkim bolgce miejsce. To pobudza liczne punkty w rekach
1 dzieki nim cale ciato (czas: 1-2 minuty).

Relaksujgcy masaz stép

Matle ozywienie stop, ktore nikomu nie bedzie rzucaé si¢
W oCzy:

Wez piteczke golfowg lub pileczke jezows itocz jawte iz
powrotem.

Jesli masz mozliwo$§¢ wymasowania stop w miejscu pracy:
na podeszwie stopy znajduje si¢ cala masa punktéw refleksu,
ktore bardzo tego potrzebuja. To poruszy i ozywi nie tylko or-
gany twojego ciala, ale ty rowniez bedziesz czu¢ si¢ w lep-
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szej formie. Zdejmij buty i rajstopy, nat6z kilka kropel olejku
do masazu i ugniataj calg powierzchnie podeszwy od przodu
do tylu. Rob to, uciskajgc, tak jak jest to dla ciebie przyjemne.
Zwroc¢ szczegblng uwage na bolgce miejsca. Naciskaj te miejsca
1 przy okazji oddychaj gteboko. Masuj ruchami kolistymi i takze

kostkom podaruj troch¢ uwagi.
0
@

Punkty masazu przeciwko Punkty splotu stonecznego
dolegliwosciom menstruacyjnym wywolujqce relaks

(

Przede wszystkim dolegliwosciom menstruacyjnym odpo-
wiadajg miejsca bezpoSrednio pod kostkg wewnetrzng i potrze-
bujg krotkiego masazu.

Jesli chcesz szybko sie¢ zrelaksowac: naci$nij na 3 minu-
ty punkt splotu slonecznego. Znajdziesz go mniej wigcej
na $rodku stopy. Masuj to miejsce najlepiej kciukiem.

Masaz stop powoduje, ze znowu bedziesz skoncentrowana
na pracy (czas: 3-4 minuty).
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